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TIIVISTELMA

Suomessa ikaantyneiden maara kasvaa samalla syntyvyyden vahentyessa.
Tama tekee Suomesta yhden maailman ikaantyneimmista maista ja asettaa
mittavia haasteita julkisen talouden kestavyydelle. Elakkeelle jaaminen ja
ikédantyminen ovat riskitekijoita toimintakyvyn heikentymiselle, minka seurauk-
sena ikaantyneiden sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve kasvaa. Ehkaisevan
vanhustydn merkitys korostuu tulevaisuudessa, jotta ikdantyneet voisivat van-
heta terveempina ja palveluiden tarve siirtyisi mahdollisimman pitkalle vanhuu-
teen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja koota elakkeelle jaavan tietopa-
ketti Ruokolahden kunnalle ehkaisevan vanhustyon tueksi. Tietopaketin koh-
deryhmana olivat vuosina 1958—1960 syntyneet ruokolahtelaiset. Kohderyhma
valikoitiin syntymavuosien perusteella alimman elakeian seka tavoite-elakeian
mukaan.

Kootun tietopaketin oli tavoitteena haastaa elakkeelle jaavia ja jo elakkeelle
jaaneita pohtimaan, mita elakkeelle jaaminen merkitsee itselle ja miten se na-
kyy omassa elamassa. Tietopaketin teoriatiedon avulla tavoitteena oli lisata
tietoutta elakkeelle jaamisen tuomista muutoksista, elakkeeseen valmistautu-
misesta, vanhenemisesta, ikdantymismuutoksista ja siita, kuinka muutoksiin
voidaan vaikuttaa ennalta. Lisaksi tavoitteena oli lisata tietoutta ikaantyneille
suunnatusta toiminnasta kunnan alueella. Elékkeelle jaavien tavoittamisella ja
tietoisuuden lisaamisella opinnaytetydlla haluttiin pidemmalla tahtaimella ta-
voitella elakkeelle jaavien syrjaytymisen ehkaisemista, tukea heidan mielen-
terveyttaan ja osallisuutta seka kannustaa omatoimiseen toimintakyvysta huo-
lehtimiseen.

Opinnaytetyod toteutettiin toiminnallisena kehittamistyona, jonka tuotoksina
syntyi Minustako elakeldinen -opas ja Ajanratoksi eldkepaiviin -esite. Oppaan
aineisto koottiin huolellisen kirjallisuuskatsauksen avulla alan kirjallisuudesta,
tutkimuksista ja muista julkaisuista. Opas ja esite painettiin paperisiksi ver-
sioiksi ja lahetettiin kohderyhmalaisille postitse. Toimeksiantajalta ja kohderyh-
maltd saadun palautteen perusteella elakkeelle jaavan tietopaketti koettiin
hyodyllisena ja sen avulla saatiin uutta tietoa. Lahes kaikki palautetta antaneet
nakivat tietopaketin jakamisen hyodylliseksi myds tulevaisuudessa.

Asiasanat: elakkeelle siirtyminen, ikdantyminen, ehkaiseva vanhustyo, toi-
mintakyky, osallisuus
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ABSTRACT

In Finland, the number of elderly people increases at the same time as the
birth rate decreases. This makes Finland one of the oldest countries in the
world and it poses major challenges to the sustainability of public finances.
When people retire and age, their functional abilities are at a risk of weaken-
ing. As a result, people need more social and health care services. In the fu-
ture, the importance of preventive work with the elderly will be emphasized so
that the elderly could age healthier, and their needs of services could move as
far into old age as possible.

The purpose of the thesis was to design and compile a retirees information
package to support preventive work with the elderly in a municipality of Ru-
okolahti. The target group of the information package were the residents of
Ruokolahti who were born between 1958 and 1960. The target group was se-
lected based on years of birth and retirement ages.

The aim of the information package was to challenge retirees to consider what
kind of life change retirement is and how it affects own life. The aim of the the-
oretical knowledge of the information package was to increase the awareness
of the changes that retirement causes, how to prepare for retirement, ageing,
ageing changes and how changes can be affected in advance. In addition, the
aim was to increase the awareness of activities for the elderly within the mu-
nicipality. The long-term aim of the thesis was to prevent the exclusion of retir-
ees, support their mental health and inclusion and encourage them to take
care of their own ability to function.

The thesis was implemented as a functional development work. The outputs
of the development work are Minustako elakelainen -guide and Ajanratoksi
elakepaiviin — brochure. The material of the guide was compiled carefully us-
ing a literature review. The material consists of literature of the field, re-
searches and other publications. A guide and a brochure were printed in pa-
per versions and were sent to the target group by mail. Based on the feedback
from the principal and target group, the information package was found useful,
and it gave new information. Almost everyone who gave feedback considered
sharing the information package to be useful also in the future.

Keywords: retirement, ageing, preventive work with the elderly, ability to func-
tion, inclusion



SISALLYS

(Y (@ 13N A I SRR 6
2 IKAANTYNEEN TOIMINTAKYKY ....ooiiiiieiieeie ettt 7
2.1 TOIMINTAKYKY ... e ettt e e e e e e e e e e eeaanaanns 7
2.2  Toimintakyvyn Moniulott@iSUUS .........cooiiiiiiiiiiiiii e 8
2.3 Sosiaalinen osallisuus ja toIMIjUUS...........ceuuiuiiiiiiiiiee e 9
2.4  Toimintakyvyn tukemisen merkitys ...........coooiiiiiii i 10

3 AKTIVINEN IKAANTYMINEN JA OPPIMINEN ......ccooiiiiioieieeeece e 12
4 ELAMANMUUTOKSENA ELAKKEELLE JAAMINEN ........ccocoveiiiiieeeeee e 13
4.1 Suomen elakejarestelma ... 13
4.2 Elakkeelle jaamisen tuomat muutokset.............oiiiiiii i, 14
4.3 Elakkeelle jaamiseen varautuUminen .............coouuiiiiiiiiiiiiie e 16

5 HYVINVOINNIN EDISTAMINEN KUNNASSA .......cooooieieeeeeeeeeee e 17
5.1 Kunnan teht@VAL ..o 17
5.2  EhK&EISeVA VaNNUSTYO.......cooueiiiiiee e e 18

6  OPINNAYTETYON TOTEUTUS ...ttt 20
6.1 Tausta, tarkoitus ja tavoite...........couuiiiiiiiiie e 20
6.2  OpINNAYLEtYON @lOITUS .......ueieei e 21
6.3 Tiedonhaku, aineiston keruu ja analySointi .............ccccooiiiiiiiiiiiiiii e, 22
6.4 Opinnaytetydn tUOIOKSEL .........ccooiii e 24
G Sy B © o Y- 1= PPNt 24

R 3 L | (= SRS SPPRSRR 26
6.4.3 Elakkeelle jaavan tietopaketti..........cccooeveiiiiiiiiii e, 27

6.5 Palautteen KEruU ..........oouuiiii e 28

A O 5V OSSR 31
4% SR Y/ 1= Y/ o1 | 31
7.2 TyoOn eettisyys ja luotettavuus...........cooooiiiii e 32

7.3 JatkOKENIAMINEN ..o e e 33



7.4  Ammatillinen kehittyminen

LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Minustako elakelainen -opas

Liite 2. Ajanratoksi elakepaiviin -esite
Liite 3. Saatekirje

Liite 4. Kohderyhman palautelomake

Liite 5. Toimeksiantajan palautelomake



1 JOHDANTO

Suomi on vaestoéltaan yksi maailman ikdantyneimmista maista, ja vanhempien
ikaryhmien osuus vaestosta kasvaa jatkuvasti. Taman seurauksena myos
Suomen taloudellinen ja vaestollinen huoltosuhde ovat jatkuvassa kasvussa.
Vaeston ikaantymisen myota myos terveys- ja hoivapalveluiden tarve lisdan-
tyy, mika lisaa valtion menoja merkittavasti. Jotta Suomen sosiaalinen ja ta-
loudellinen kestavyys saadaan sailytettya, on vaestérakenteen muutoksiin va-
rauduttava konkreettisin teoin. (Demography 2023.) Ehkaiseva vanhusty6 on
yksi keino, jolla voidaan lisata terveita ja elinvoimaisia vuosia ikdantyneiden
elamaan ja nain siirtda heidan palvelujen ja apujen tarvettaan myohemmaksi
(Koskinen ym. 1998, 72-73).

Elakkeelle jaaminen tuo tullessaan suuria muutoksia elamaan, sosiaaliset roo-
lit muuttuvat ja elamassa voi yhtakkia olla valtava tyhja aukko. Elakkeelle jaa-
nyt voi tuntea itsensa merkityksettomaksi seka hyodyttomaksi, jolloin mielen-
terveysongelmien ja syrjaytymisen riski kasvaa. (Haarni ym. 2017, 21-23;
Rolfner-Suvanto 2015, 18-20.) Kunnilla on merkittdva asema ikaantyneiden
osallisuuden ja hyvinvoinnin yllapitamisessa seka sen lisaamisessa. Varhai-
nen vaikuttaminen ikaantyneiden riskitekijoihin vahentaa raskaampien palve-
luiden tarvetta mydhemmin. (THL 2022a.) Kunnilla on tarjolla ikdantyneille pal-
jon erilaista matalan kynnyksen toimintaa, mutta esimerkiksi digitalisaation
vuoksi tieto tarjolla olevasta toiminnasta ei aina tavoita kohderyhmaa (Tiittula
2020).

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja koota eh-
kaisevan vanhustyon tueksi elakkeelle jaavan tietopaketti. Tietopaketin oli ta-
voitteena heratella elakkeelle jaavia ja jo elakkeelle jaaneita pohtimaan, mita
elakkeelle jaaminen merkitsee itselle ja miten se nakyy omassa elamassa
seka antaa tietoa ikaantymisen ja elakkeelle jaamisen tuomista muutoksista.
Opinnaytetyon tilaajana toimi Etela-Karjalassa sijaitseva Ruokolahden kunta.
Ruokolahdella oli vuonna 2021 4913 asukasta, elakeikaisia vaestosta oli 40 %
ja taloudellinen huoltosuhde oli 195,3. Koko maassa elakelaisia on vaestosta
26 % ja taloudellinen huoltosuhde on 133,4. (Tilastokeskus 2021a.) Pienessa

kunnassa on tarjolla paljon ikdantyneille sopivaa toimintaa. Kunnassa toimii
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muun muassa hyvinvointiluotsi, kansalaisopisto, matalan kynnyksen kohtaa-
mis- ja ajanviettopaikka Elvinkulma seka useita aktiivisia yhdistyksia. (Ruoko-

lahti s.a.)

2 IKAANTYNEEN TOIMINTAKYKY
2.1 Toimintakyky

Toimintakykya on ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset sel-
viytya hanelle itselleen valttamattomista seka merkityksellisista jokapaivaisista
arjen, tydn, harrastusten, vapaa-ajan ja itsensa huolehtimisen toiminnoista
siind elinymparistossa, jossa han elaa. Toimintakyky on valtavan moniulottei-
nen ja sita voidaan jasennella hyvin monella tapaa. Tavallisimmin toimintakyky
jaetaan kolmeen ulottuvuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimin-
takykyyn. Psyykkisesta toimintakyvysta erotetaan usein vield omakseen kog-
nitiivinen toimintakyky. (THL 2022b.)

Toimintakyky ei pysy samana lapi elaman, vaan se muokkautuu elaman mu-
kana vuoroin heikentyen ja vuoroin kohentuen. Ihminen voi menettaa toiminta-
kykyaan akillisesti esimerkiksi onnettomuudesta tai sairastumisesta johtuen,
mutta toiminnanvajaukset voivat kehittya myos hitaasti vuosien kuluessa.
(Rantanen 2022.) lkaantyneen toimintakyvyn erityispiirteisiin kuuluvat ikaanty-
mismuutokset, joita esiintyy vaistamatta jokaisella taysin terveellakin ikaanty-
neella. lkdantymismuutokset vaikuttavat moniin toimintakyvyn osa-alueisiin
heikentavasti, kuten maksimaaliseen hapenkulutukseen, sydamen ja veren-
kiertoelimiston toimintaan, lihasmassaan ja -voimaan, muistiin, nakdon seka
kuuloon. (Heikkinen 2016, 394.) Ikdantyminen on riski myds mielenhyvinvoin-
nin heikentymiselle. Riskitekijoita ovat esimerkiksi pitkaaikaissairauteen sai-
rastuminen, laheisen kuolema tai kuormittava elamantilanne, esimerkiksi
omaishoitajana toimiminen. Mielenhyvinvointi on keskeinen osa ikaantyneiden

toimintakykya, terveytta ja hyvinvointia. (Bjorkqvist ym. 2022, 7-8.)

Fyysinen toimintakyky on ihmisen kykya liikkkua seka liikuttaa itsedan. Siihen
kuuluvat esimerkiksi lihasvoima, nivelten liikkuvuus ja kestavyyskunto. Fyysi-
seen toimintakykyyn kuuluvat myos kuuleminen ja nakeminen. Psyykkinen toi-
mintakyky on ihmisen voimavaroja, joiden avulla han jaksaa arjessa. Se on

elaman hallintaa ja mielenterveytta seka kykya tuntea, mutta myds kykya
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tehda paatoksia ja suunnitelmia. Psyykkisten voimavarojen avulla inminen
my0s selviytyy arjen eteen tuomista haasteista seka kriiseista. Kognitiivinen
toimintakyky on ymparistosta tulevan tiedon vastaanottamista, sen kasittelya,
sailyttamista ja kayttamista. Se on esimerkiksi oppimista, muistamista, keskit-
tymista ja ongelman ratkaisua. Sosiaalinen toimintakyky on vuorovaikutusta
toisten kanssa, sosiaalista aktiivisuutta seka osallisuuden kokemista. (Elo-
ranta & Punkkanen 2008, 42; Tiikkainen 2016, 286—287; Hanninen 2016,
210-211.)

2.2 Toimintakyvyn moniulotteisuus

Vaikka ihmisen toimintakyky voidaan jaotella eri osa-alueisiin ja sitd voidaan
tarkastella osioittain, on kuitenkin mahdotonta erottaa noita osa-alueita toisis-
taan. Toimintakyvyn eri ulottuvuudet ovat kiinteasti sidoksissa toisiinsa, ja ih-
minen tarvitsee hyvaa toimintakykya kaikilla osa-aluilla omatakseen kokonais-
valtaisesti hyvan toimintakyvyn. (Eloranta & Punkkanen 2008, 9—10; Pohjolai-
nen 2014, 6.) Jokaisen ihmisen toimintakyky on yksildllinen. Toimintakyky
muodostuu ihmisen terveydentilasta, yksildllisista ominaisuuksista seka ympa-
ristotekijdista (Sainio ym. 2016, 56).

Fyysisen toimintakyvyn lasku vaikuttaa merkittavasti ikaantyneen psyykkiseen
toimintakykyyn. Usein voidaan puhua noidankehasta, kun psyykkisen ja fyysi-
sen toimintakyvyn ongelmat vahvistavat toisiaan. Esimerkiksi ikaantyneen ma-
sentuneisuus voi vahentaa hanen fyysista aktiivisuuttaan, mika johtaa fyysisen
toimintakyvyn laskuun. Toisaalta taas fyysisen toimintakyvyn ongelmat voivat
johtaa itsenaisyyden menettamiseen ja nain aiheuttaa ikaantyneelle psyykki-
sia ongelmia. (Saarenheimo 2016, 376.) Isojarven (2016) mukaan huono fyy-
sinen kunto on rajoittava tekija myos sosiaaliselle toimintakyvylle. Kun fyysi-
seen toimintakykyyn liittyy selkeita vajeita, estaa ja rajoittaa se sosiaalisten
suhteiden yllapitamista. Toimintakyvyn vajeiden vuoksi sosiaalisiin harrastuk-

siin tai muihin sosiaalisiin kontakteihin ei hakeuduta. (Isojarvi 2016, 43—46.)

Ikdantyneet pitavat itse fyysista toimintakykya hyvinvoinnin perustana, mika
mahdollistaa kaikki muut elaman toiminnot. Hyva fyysinen toimintakyky paran-

taa itsenaisyyden kokemusta ja kohentaa mielialaa. lkaantyneille on hyvin tar-
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keaa pystya selviytymaan arjessaan itse ilman ulkopuolista apua. Avun tarit-
seminen tuntuu ahdistavalta ja merkilta itsenaisen elaman menettamisesta.
Toisaalta sosiaalinen verkosto, yhdessa tekeminen ja kokemusten vaihtami-
nen tukevat ikdantyneen itsenaisyyden sailymista. (Tattari ym. 2021, 55-56.)
Itsenainen arjessa selviytyminen ja sita edistavat voimavarat vaikuttavat posi-

tiivisesti ikdantyneen toimintakyvyn kaikkiin osa-alueisiin (Cramm ym. 2013).

2.3 Sosiaalinen osallisuus ja toimijuus

Sosiaalinen osallisuus on laaja kasite, jota voidaan lahestya monista eri tulo-
kulmista. Sosiaalinen osallisuus voidaan nahda syrjaytymisen vastakohtana ja
se on yksilotasolla kokemuksellinen ja tunneperainen ilmié. Tunne omasta so-
siaalisen osallisuuden riittavyydesta vaihtelee yksiloittain, toinen tarvitsee sita
vahemman kuin toinen. Tunne sosiaalisesta osallisuudesta syntyy sosiaali-
sessa kanssakaymisessa ja siita, etta kuuluu johonkin yhteis66n kuten harras-
tusporukkaan tai jarjestotoimintaan. Sosiaalinen osallisuus on tunteen lisaksi
myds toimintaa, jota on esimerkiksi tieto-osallisuus ja toimintaosallisuus.
Tieto-osallisuus on tiedon saamista itselleen merkityksellisista asioista, ja toi-
mintaosallisuus on osallistumista itselleen mielekkaaseen toimintaan. (Lee-
mann ym. 2015, 2-6; Isola ym. 2017, 9-21.)

Ikdantyminen ja toimintakyvyn haasteet laskevat osallisuuden kokemista.
Heikkoa osallisuutta kokevien hyvinvointi on heikompaa, ja he ovat suurem-
massa vaarassa syrjaytya. (Leemann ym. 2022, 101-108.) Pulkkisen (2019)
tekeman kirjallisuuskatsauksen perusteella osallisuus, hyvinvointi ja terveys
ovat kaikki sidoksissa toisiinsa. Osallisuus lisda hyvinvointia ja terveytta, mutta
terveytta vaaditaan osallisuuden yllapitdmisessa. Osallisuuden on havaittu
vaikuttavan kokonaisvaltaisesti ikdantyneen fyysiseen-, psyykkiseen- ja kogni-
tiiviseen toimintakykyyn. (Pulkkinen 2019, 13—14.) Aktiiviseen yhteisdlliseen
toimintaan osallistuvien ikaantyneiden on tutkittu olevan tyytyvaisempia ela-
maansa ja kokevan vahemman masentuneisuutta seka yksinaisyytta (Zhang
& Zhang 2015).

Toimijuutta voidaan tarkastella monesta eri nakokulmasta ja toisaalta esimer-

kiksi vanhenemista voidaan tarkastella toimijuuden nakokulmasta. Yhteiskun-
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nallisten olosuhteiden luomien mahdollisuuksien ja rajojen mukaan ihmiset ra-
kentavat elamaansa seka ikdantymistaan. He toimivat seka tekevat valintoja
ja ratkaisuja punniten erilaisia vaihtoehtoja pohjaten ne kaytettavissa olevaan
tietoon aiemmasta elamastaan seka nykyisesta elamastaan. Toimijuuden mo-
daalisia ulottuvuuksia ovat kyeta, taytya, voida, tuntea, haluta ja osata. (Jyr-
kama 2016, 422—-423.) Laurila (2020) on selvittanyt tutkielmassaan naita ulot-
tuvuuksia ikadantyneiden itsensa kertomana. Tyon tuloksissa Laurila (2020) to-
tesi, etta toimijuus lisaa ikaantyneiden itsensa kokemaa hyvinvointia ja sita
edistavat erityisesti sosiaaliset suhteet seka mahdollisuus itsenaiseen ja oma-

toimiseen elamaan.

2.4 Toimintakyvyn tukemisen merkitys

Valtiovarainministerié on arvioinut, ettd uusien hyvinvointialueiden sosiaali- ja
terveyspalveluiden menot kasvavat yhteensa reilulla kuudella miljardilla eu-
rolla vuosina 2024—-2030 (Valtiovarainministerio 2023). Tilastokeskuksen
(2021b) ennusteen mukaan vaestollinen huoltosuhde jatkaa kasvuaan, eli ty6-

ikaisten maara suhteessa tydian ulkopuolella oleviin vahenee (kuva 1).
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Kuva 1. Vaestollinen huoltosuhde (alle 15-vuotiaat ja 65-vuotiaat sekd vanhemmat)
1900—-2020 seka ennuste vuoteen 2070 (Tilastokeskus 2021b).



11

Koko maan vaestollinen huoltosuhde vuonna 2021 oli 62,5 ja sen ennustetaan
vuonna 2040 olevan 67,3 (Tilastokeskus 2021b). Ennusteet ovat karua luetta-
vaa ja niiden toteutuminen tulevaisuudessa olisi kestamatonta Suomen hyvin-

vointivaltiolle (Demography 2023, 2).

Maailman terveysjarjeston mukaan saanndllisella fyysisella aktiivisuudella voi-
daan ehkaista ja hoitaa monia kansansairauksia, kuten sydansairauksia, aivo-
halvauksia, diabetesta seka joitakin syopia. Fyysinen aktiivisuus auttaa myos
ehkaisemaan kohonnutta verenpainetta, ylipainoa ja lihavuutta seka se paran-
taa mielenterveytta, elamanlaatua ja hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden mer-
kitys on ymmarretty jo kauan, mutta konkreettiset teot sen lisaamiseksi maail-
man laajuisesti on ollut hidasta. Tama voi johtua tietoisuuden puutteesta ja ha-
luttomuudesta investoida siihen. Kuitenkin laskelmien mukaan fyysinen liikku-
mattomuus on aiheuttanut vuonna 2013 maailmanlaajuisesti 54 miljardilla dol-
larilla suoria terveydenhuollon kuluja. (WHO 2018, 12—13, 16.) Myds mielen-
terveyden hairididen aiheuttamat suorat kustannukset terveydenhuollolle ovat
merkittavia. Suomessa tuon luvun arvioitiin olevan vuonna 2010 kolme pro-
senttia bruttokansantuotteesta. Lisaksi mielenterveyden hairididen epasuorien
kustannusten arvioidaan olevan yli puolet kaikista suorista kustannuksista.
(Reini 2016, 7.)

Vaestolliset kysymykset ja haasteet jaavat usein taka-alalle, silla ne eivat ole
minkaan nimetyn tahon vastuulla. Siksi vaestollisten kysymysten ja haastei-
den tulisi kuulua kaikille politiikan lohkoille ja hallinnonaloille. (Demography
2023, 2.) Alati ikdantyvassa Suomessa ikaantyneiden fyysisen ja psyykkisen
toimintakyvyn seka hyvinvoinnin edistamisen tulisi olla ensiarvoisen tarkea ta-
voite. Tuo tavoite tulisi ottaa huomioon yhteiskunnan kaikilla osa-alueilla.
Ikdantyneiden toimintakyvyn yllapitamiseksi tulisi panostaa ennaltaehkaiseviin
tukitoimiin, jotka sisaltavat erityisesti likunnan, ravitsemuksen ja mielentervey-
den. Hyvien ja toimivien toimintamallien kehittdmiseen tarvitaan tavoitteellista
kehittamistyota. Esimerkiksi mielen hyvinvointi on nivottava ikaantyneiden ter-
veyden ja toimintakyvyn edistamiseen. lkaantyneiden mielen hyvinvointi tulee
saada osaksi kuntien strategioita sekd hyvinvointikertomuksia ja -suunnitel-
mia. Ennaltaehkaiseviin tukitoimiin panostaminen maksaa itsensa takaisin so-
siaali- ja terveydenhuollon kustannuksien vahenemisena ja ikaantyneiden ela-

manlaadun ja hyvinvoinnin paranemisena. (Jyvakorpi ym. 2020, 342-343.)
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3 AKTIVINEN IKAANTYMINEN JA OPPIMINEN

Aktiivinen ja terve ikaantyminen seka sen edistaminen ja mahdollistaminen ih-
misille valtiosta riippumatta on ollut esilla jo kauan. Maailman terveysjarjesto
WHO on tuonut esiin aktiivisen ikdantymisen merkityksen jo 20 vuotta sitten.
Toteuttamalla aktiivisen ikaantymisen politiikkaa maailmassa luodaan maail-
man ikaantyneille ihmisille mahdollisuus osallisuuteen ja terveempaan ela-
maan. Valtioiden ikarakenteiden vuoksi aktiivisen ikdantymisen mahdollistami-
nen on valttdamattomyys huoltosuhteelle. Luomalla kaikille yhtalaiset mahdolli-
suudet terveyteen, osallisuuteen ja turvallisuuteen saavutetaan aktiivinen
ikdantyminen ja vanhuus seka hyva elamanlaatu. Aktiivisessa ikaantymisessa
ikaantynyt pystyy osallistumaan hanelle tarkeisiin toimintoihin seka elamaan
kokonaisvaltaisesti terveempana. (WHO 2002, 12—-13.)

Aktiivinen ikaantyminen ei viittaa vain fyysiseen aktiivisuuteen vaan myos so-
siaaliseen, taloudelliseen, kulttuuriseen ja henkiseen aktiivisuuteen seka kan-
salaisosallistumiseen. Aktiivisena ikaantymisella tavoitellaan esimerkiksi pi-
dempia tyouria ja elakkeelld olevien aktiivisuuden lisdantymista. Aktiivista
ikédantymista voidaan tarkastella myo6s talouden nakokulmasta. Sen avulla on
mahdollista vahentaa terveydenhuollon kustannuksia, jos ikaantyneet parjaisi-
vat pidempaan ilman palveluiden tarvetta, he sairastusivat kroonisiin sairauk-
siin vdhemman ja elaisivat itselleen mieluisaa ja merkityksellistéa elamaa aktii-
visina yhteiskunnan jasenina. (WHO 2002, 12—-16; Andersson 2012.)

Ihmisen kyky oppia sailyy lapi elaman ja elinikainen oppiminen voidaankin
nahda osana aktiivista ikdantymista ja suojaavan syrjaytymiselta. Oppimista
tapahtuu oppilaitoksissa ja esimerkiksi kansalaisopistoissa, mutta jatkuvasti
arkielamassakin. Oppiminen on yhtaalta oikeus, mutta myds velvollisuus. Alati
muuttuva maailmaa tuo eteen jatkuvasti jonkin konkreettisen uuden asian, jota
taytyy opetella. Uusien asioiden oppiminen on valttamatonta elamassa selviy-
tymiseksi. Toisaalta oppimalla uutta voi kasvaa myo0s itse. Tunnistamalla
oman potentiaalin ja vahvuudet, itsensa toteuttaminen monipuolisesti on mah-
dollista eri elamanpiireissa lapi koko elaman. (Tikkanen 2016, 512; Suutama
2016, 221.) Toivosen (2020) tekeman tutkimuksen mukaan ikaantyneet koke-

vat oppimisen tarkeaksi myos itse. Oppimisella ikaantyneenakin nahtiin olevan
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merkitysta ajassa kiinni pysymisessa. Oppimalla haluttiin ymmartaa itsea kiin-
nostavia asioita, tuoda vaihtelua arkeen ja ymmartaa uusia ilmioita. (Toivonen
2020, 47-48.) Tutkimuksen mukaan kansalaisten opiskelu kansalaisopistoissa
vahentaa kuntien sosiaali- ja terveyspalveluiden kustannuksia, kun yksilon hy-
vinvointi ja motivaatio itsesta huolehtimiseen lisaantyy (Manninen 2015, 54—
56).

4 ELAMANMUUTOKSENA ELAKKEELLE JAAMINEN
4.1 Suomen elakejarjestelma

Suomen elakejarjestelma koostuu tydelakejarjestelmasta ja kansanelakejar-
jestelmasta, jotka ovat integroitu toisiinsa. Tyoelakejarjestelmaan kuuluvat
kaikki tyosuhteessa olleet seka yrittaja- tai maatalousyrittajatoimintaa harjoitta-
neet ihmiset. Kansanelakejarjestelmaan taas kuuluvat kaikki Suomessa asu-
vat, mikali he tayttavat maassa asumisehdot. Elaketurvan keskeisena tarkoi-
tuksena on taata ihmisen toimeentulo esimerkiksi ikdantymisen ja tyokyvytto-
myyden varalta. Tyoelakkeet rahoitetaan paaosin elakevakuutusmaksuilla,
joita pidatetaan tyontekijan palkasta. Kansanelakejarjestelmaa pidetaan ylla
verorahoin. Tydelakkeen maaraan vaikuttavat tyduran aikaiset tulot, tyoela-
ketta kertyy 1,5 prosenttia vuosittaisista tyotuloista. Tyoelakejarjestelman van-
huuselakkeelle voi jaada silloin, kun saavuttaa oman alimman vanhuuselake-
ian, mika on jokaiselle ikaluokalle oma. Kansanelakkeen vanhuuselakeika on

kiinteasti 65 vuotta. (Euroopan komissio 2022, 27-28; Elaketurva... s.a.)

Vaeston ikarakenteen muutosten lisatessa julkisia menoja aiheutuu vaikeasti
hoidettava julkisen talouden rakenteellinen tasapainotusongelma. Suuri elak-
keensaajien maara lisaa elakemenojen kasvua aiheuttaen julkisen talouden
pitkan ajan rahoitusongelman. Naista syistd Suomessa on ollut tarpeen tar-
kastella elakejarjestelmaa useaan otteeseen. Edellisen kerran Suomessa as-
tui voimaan elakeuudistus vuonna 2017. Tuolloin elakeuudistuksen tavoit-
teena oli tyourien pidentaminen, tyoelakejarjestelman rahoituksen turvaami-
nen ja riittdvan elaketurvan varmistaminen. (Elaketurvakeskus 2013.) Nyt
vuonna 2023 suuret elakemenot ja julkisen talouden kestavyys ovat edelleen
hyvin ajankohtainen aihe. Uuden hallitusohjelman mukaan julkista taloutta tu-

lee tasapainottaa, silla julkisyhteis6jen menot ovat tuloja suuremmat. Naista
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menoista elakkeet muodostavat merkittavan osan ja siksi niita on paine tar-
kastella kriittisesti ja pohtia keinoja niiden leikkaamiseksi. (Valtioneuvosto
2023, 16—17; Risku 2023.) Myds Helsingin Sanomat uutisoivat, etta tyomarkki-
noiden keskusjarjestot ovat paasseet neuvotteluissaan alustavaan sopuun
elakeuudistuksesta. Uudistusten tavoitteena on saada turvattua ainakin suku-
polvien valinen oikeudenmukaisuus, elakejarjestelman rahoitus seka riittavat
elakkeet. (Muhonen 2023.)

Elake-etuuksia parannettiin aina vuoden 1990-luvun alkuun saakka, jonka jal-
keen varautuminen vaestollisiin muutoksiin alkoi. Siita lahtien elakejarjestel-
maan on tehty tasaisesti uudistuksia, joiden tavoitteena on ollut hillité elaketur-
van kustannuksia. Tuon tavoitteen saavuttamiseksi on esimerkiksi nostettu
varhaiselakkeiden alaikarajoja, laskettu elakkeiden karttumisprosentteja seka
elakepalkka alettiin laskea koko tyouran keskiansioiden mukaan viimeisien
tydvuosien sijaan. (Elaketurvakeskus 2013, 8—10; Aiemmat eldkeuudistukset
s.a.) Edellisen suuren uudistuksen jalkeen merkittavimpina muutoksina elake-
ikaa alettiin nostaa asteittain siten, etta elakeika nousee 65-vuoteen. Taman
jalkeen, vuonna 1965 syntyneista lahtien, elakeika on sidottu elinajanodottee-
seen. Lisaksi vanhuuselakkeen lykkaamiseen kannustetaan lykkayskorotuk-
sella seka varhennusvahennyksella ja elinajan pitenemiseen reagoidaan elin-
aikakertoimella. (Euroopan komissio 2022, 27-28; Elakeuudistus 2017 s.a.)
Edella mainittujen suorien kustannusten hillitsemiseksi kuluihin on vaikutettu
my0Os epasuorasti muokkaamalla tydllisyyspolitikkaa ja kehittamalla tyoela-
maa esimerkiksi ikdohjelmilla ja tydssa jaksamisohjelmilla. Tyokyvyn edistami-
sella, ammatillisella kuntoutuksella ja erilaisilla tyokykya tukevilla keinoilla on
pystytty vahentamaan varhaista elakkeelle siirtymista. (Elaketurvakeskus
2013, 9.)

4.2 Elakkeelle jaamisen tuomat muutokset

Elamankaari jaetaan erilaisiin ajanjaksoihin ja elamanvaiheisiin, joihin sisaltyy
omia kehitystehtavia seka haasteita. Perinteisimmin elamankaari on jaoteltu
lapsuuteen, nuoruuteen, aikuisuuteen ja vanhuuteen. (Saarenheimo ym.
2014, 6—7; Nurmiranta ym. 2009, 13—14.) NyKyisin tuo jaottelu on melko kar-
kea varsinkin vanhuuden osalta, silla elakkeelle jaamisen jalkeen ihmisella voi

olla edessa viela useita vuosikymmenia elinaikaa. Vanhuutta onkin jaoteltu
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edelleen useampaan ikaan: kolmanteen ja neljanteen ikaan. Kolmas ika on
katsottu alkavaksi eldkkeelle jaamisesta ja se nayttaytyy fyysisesti ja sosiaali-
sesti aktiivisena aikana, jolloin on aikaa toteuttaa itsedan, omia haaveitaan ja
kesken jaaneita projekteja. (Saarenheimo ym. 2014, 54—-58; Nurmiranta ym.
2009, 121.) Elakkeella olevat tekevat valtavasti palkkatydhon rinnastettavaa
tyodta kuten jarjestd- ja vapaaehtoistyota seka hoitavat omaisiaan ja lastenlap-
siaan. Elakelaisten tekema, ehka osin nakymatonkin tyd on yleishyodyllista ja

merkityksellistd koko yhteiskunnalle. (Saastamoinen 2006, 60—-62.)

Elakkeelle jaaminen ja siirtyminen kolmanteen ikaan on merkittava elaman-
vaihe ja suuri muutos elamassa. Siirtyminen uuteen elamanvaiheeseen ei
aina tapahdu suunnitellusti, vaan elakkeelle voi joutua jaamaan yllattaen esi-
merkiksi sairastumisen seurauksena. Toiselle elakkeelle jaaminen voi tuntua
saavutukselta, kun taas toinen kokee sen pakollisena pahana. Elakkeelle jaa-
minen on jokaiselle omanlainen kokemus, mutta uusi elamanvaihe vaatii aina
jostakin luopumista ja jonkin uuden rakentamista. (Taskinen 2019.) Elakkeelle
jaamiseen liittyvia muutoksia ovat esimerkiksi roimasti lisaantynyt vapaa-aika,
tuttujen rutiinien muuttuminen, sosiaalisten verkostojen, roolien ja suhteiden
uudelleen jarjestaytyminen seka tulojen pienentyminen. Naiden muutosten
seurauksena elakkeelle jaavan elintavat, hyvinvointi ja terveys voivat muuttua.
(Taskinen 2019; Stenholm 2018.)

Elakkeelle jaaminen voi olla suuri mielenterveytta koetteleva tapahtuma ja vai-
kuttaa negatiivisesti moneen elaman osa-alueeseen. Taloudellisen tilanteen
muuttuminen voi lisata stressia ja huolestuneisuutta. Tyoroolista luopuminen
voi olla kova paikka varsinkin silloin, jos tyd on vienyt suuren osan elamasta.
Tyopaikalla olevien sosiaalisten suhteiden ja verkostojen seka roolien ulko-
puolelle jadminen voi aiheuttaa ulkopuolelle jaamisen kokemuksia. Elama voi
tuntua merkityksettomalle ja riski syrjaytymiseen kasvaa, jos tyon tilalle ei ak-
tiivisesti hae muuta mieluisaa tekemista. Passivoituminen ja eristaytyminen
ovat pidemmalla aikavalilla haitallisia terveydelle ja alkoholin riskikaytto voi li-
saantya. (Stenholm 2018; Haarni ym. 2017, 21-23.)
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4.3 Elakkeelle jaamiseen varautuminen

Jolanki (2020) on selvittanyt tutkielmassaan elakelaisten kokemuksia elak-
keelle jaamisesta. Haastatteluissa kay ilmi, etta elakkeelle jaaminen tuntui vai-
keammalta ja jopa shokilta, jos uuteen elamanvaiheeseen ei ollut lainkaan
osannut varautua etukateen. (Jolanki 2020, 44-45, 64-65.) Riittavan valmis-
tautumisen elakkeelle jaamiseen on todettu olevan tarkeaa henkildkohtaisen
hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi elakkeelle valmistautuminen auttaa sopeutu-
maan uuteen elamanvaiheeseen ja lisaavan tyytyvaisyyden kokemusta.
(Adams & Rau 2011.) Taskisen (2019) mukaan elakkeelle jaamiseen kannat-
taakin aloittaa valmistautumaan jo pari vuotta etukateen. Usein elakkeelle jaa-
miseen varautuminen alkaa oman elakeajan taloudellisen toimeentulon tar-
kastelulla. Oman muuttuvan toimeentulon tarkasteleminen on tarkeaa, mutta
myo0s muuttuvaan vapaa-aikaan kannattaa varautua etsimalla kiinnostavia
harrastuksia, ottamalla osaa esimerkiksi yhdistys- ja vapaaehtoistoimintaan
seka luomalla suunnitelmia esimerkiksi perheen ja ystavien kanssa. (Haarni
ym. 2017, 21-23.) Lisaksi jos elakkeelle jaamisen ajankohtaan pystyy itse vai-
kuttamaan, voi olla helpompaa aloittaa elake mieluummin kevaalla kuin syk-
sylla. Synkka ja pimea vuodenaika voi lisata entisestdan ongelmia uuden ela-

manvaiheen tyostamisessa (Taskinen 2019).

Elakkeelle jaaville on uuden elamantilanteen kasittelyyn olemassa erilaisia
valmennuksia. lkainstituutin Elamani elakevuodet -valmennuksessa elakkeelle
jaavia on tavoitteena kannustaa aktiivisuuteen ja antaa evaita mielen hyvin-
voinnin vahvistamiseksi. (Ikainstituutti s.a.) Punaisen Ristin Taytta elamaa
elakkeella -valmennuksessa kasitellaan elakkeen tuomia muutoksia ja keskity-
taan itselle tarkeisiin asioihin (Punainen Risti s.a.). Tutkimuksen mukaan ela-
kevalmennuksen avulla elakkeelle jaavat ovat alkaneet etsimaan tekemista
tyon ulkopuolelta, kiinnostus osallistua erilaisiin ryhmiin on kasvanut ja he ovat
alkaneet panostaa muihin asioihin, joita voi toteuttaa elakkeelle jaamisen jal-
keen. Tallaisia uusia asioita on esimerkiksi vapaaehtoisty6. (Pazzim & Marin
2017.)
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5 HYVINVOINNIN EDISTAMINEN KUNNASSA
5.1 Kunnan tehtavat

Kunnan tehtavia ja toimintaa on suurimmiksi osin maaritelty useissa eri la-
eissa. Kunnan lakisaateisia tehtavia ovat esimerkiksi koulutuksen ja varhais-
kasvatuksen jarjestaminen, kulttuuri-, nuoriso-, kirjasto- ja liikkuntapalveluiden
jarjestaminen seka ymparistopalvelut. (Kuntien tehtavat ja toiminta s.a.) Kun-
talain (10.4.2015/410, 1. §) mukaan kunnan tehtdvana on asukkaiden hyvin-
voinnin ja alueen elinvoiman edistaminen seka asukkaiden osallistumis- ja vai-
kuttamismahdollisuuksien toteutumisen varmistaminen. Laki ikdantyneen va-
eston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
(28.12.2012/980, 5. §) velvoittaa kunnan tukemaan ikdantyneiden hyvinvoin-

tia, toimintakykya ja terveytta.

Vuoden 2023 alussa sosiaali- ja terveyspalveluiden seka pelastustoimen jar-
jestamisvastuu siirtyi kunnilta hyvinvointialueille. Tama uudistus on yksi mer-
kittavimmista hallinnollisista uudistuksista Suomessa. Soteuudistus puolitti
kuntien budjetit samalla vahentaen merkittavasti kuntien vastuuta ja tehtavia.
Kunnat ovat joutuneet isojen uudistusten aarelle ja Suomessa onkin pohdittu,
mika on kuntien rooli ja mitka ovat sen tehtavat. (Pitkaniemi 2022.) Sosiaali- ja
terveyspalveluiden jarjestaminen on sitonut kunnat tiukkaan mucattiin, jota on
vahvasti saannelty ulkoapain. Vahenevien perustehtavien ja vastuiden myota
kunnista tulee erilaisia ja niissa nakyy vahvemmin paikallisuus. Kunnat voivat
kaantaa katseensa tarkemmin kuntalaisiin ja keskittdaa voimansa pohtimaan,
mitka ovat juuri taman kunnan tarpeet, vahvuudet ja mita pidetaan tarkeana.
(Jantti 2016, 213-2016.)

Muutoksien tuulessa kuntien tarkea asema ja merkitys osana yhteiskuntaa ja
ihmisten arkea ei kuitenkaan lahtokohtaisesti muutu. Jantti (2016) maarittaa
kunnan ydintehtavan elamisen edellytysten luomiseksi itsehallinnollisena pai-
kallisyhteisona. Ydintehtavan toteuttamiseen tahtaavat kunnan nelja perusteh-
tavaa, joita ovat talous-, demokratia-, yhteiso- ja hyvinvointitehtavat. Naista
yhteis6tehtavaan kuuluu kunnan luomat mahdollisuudet yhteisén olemassa-
ololle ja niiden toiminnalle. Kunnalla on yhteisétehtavassaan aktivoijan, mah-

dollistajan ja suunnannayttajan roolit. Hyvinvointitehtavassa kunta huolehtii
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laaja-alaisesti asukkaidensa hyvinvoinnin edistamisesta seka sen edellytyk-
sista. (Jantti 2016, 156, 167, 202-204.) Myo6s Kuntaliitto (2023) jasentaa kun-
tien perustehtavaksi soteuudistuksen jalkeen kuntalaisten hyvinvoinnin, yhtei-

sollisyyden seka alueen elinvoiman edistamisen.

Kuntien edistaessa hyvinvointia edistetdan myds kunnan elinvoimaisuutta,
silld vain hyvinvoivat kuntalaiset voivat luoda elinvoimaisen kunnan. Hyvin-
voinnin edistaminen kunnassa on laaja-alainen tehtava ja kunnan kumppa-
neina toimivat esimerkiksi vapaaehtoiset, seurakunnat ja yhdistykset. Kuntien
tehtavana on koordinoida hyvinvointia tukevia toimia alueellaan. (Kuntaliitto
2017.) Osallisuuden kytkeytyessa vahvasti ihmisen hyvinvointiin, hyvinvoinnin
edistaminen on toimenpiteita, jotka tahtaavat osallisuuden mahdollistamiseksi,
ihmisten yhteen saattamiseksi seka yhteiséllisyyden vahvistamiseksi (Jantti
2016, 169).

Kunnan viestintaa voidaan pitaa yhtena hyvinvoinnin kulmakivista, se on yksi
tyovaline hyvinvoinnin ja yhteisollisyyden edistamiseksi. Viestinta on kunnan
strateginen tyovaline, se toimii palveluiden edellytyksena ja on valttamatonta
uudistamisessa. (Kuntaliitto 2016.) Myds kuntalaki (10.4.2015/410, 28. §) vel-
voittaa kunnan viestimaan riittavasti kunnassa tarjolla olevista palveluista.
Kunta tekee usein palveluviestintaa, jonka avulla se viestittaa tarjolla olevista
palveluista, mutta viestinnalla voidaan myos esimerkiksi aktivoida kuntalaisia
pitdmaan huolta itsestdan. Kunnan viestinnassa tulee ottaa huomioon eri asu-
kasryhmien tarpeet. Sosiaalisen median merkitys viestinnassa on korostunut,
mutta edelleen myds painetulle viestinnalle on oma paikkansa. Painettu esite
tai opas sailyy kaden ulottuvilla ja siihen pystyy palaamaan helposti uudelleen
myohemminkin. (Kuntaliitto 2016.)

5.2 Ehkaiseva vanhustyo

Vanhustyon perustavana arvopaamaarana on ikaantyneiden hyvan elaman
turvaaminen. Vanhustydlla edistetaan ikaantyneiden hyvinvointia ja elaman-
laatua seka lisatdan heidan elamanhallintaansa ja turvallisuutta. Lisaksi van-
hustyolla luodaan edellytyksia mielekkaalle toiminnalle ja osallisuudelle seka
korostetaan ikaantyneiden omia voimavaroja ja omatoimisuutta, jotta ikaanty-

neenakin olisi mahdollista toimia tasavertaisena kansalaisena. Vanhustyon
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tehtavia voidaan jaotella eri tavoin, kuten jakamalla tehtavat ikaantyneiden pa-
rissa tehtavaan yksildkohtaiseen tyohon seka yhteiskunnalliseen tyohon. Yh-
teiskunnallista tyota on esimerkiksi erilaisten palveluorganisaatioiden toimin-
taan vaikuttamista seka ikaantyneiden ja heidan elinymparistonsa valisen vuo-
rovaikutussuhteeseen kehittamista kuntien seka koko yhteiskunnan alueella.
Vanhustyo6ta toteutetaan erilaisissa virallisissa ja epavirallisissa organisaa-
tioissa ja toimintayksikdissa hyvin erilaisten ammattilaisten johdolla. (Koskinen
ym. 1998, 55-57, 62—63.)

Ehkaisevan vanhustyon tavoitteena on lisata terveita ja elinvoimaisia vuosia
ikdantyneiden elamaan. Ehkaisevalla vanhustyolla pyritaan yllapitamaan ja
edistamaan toimintakykya, torjumaan sairauksien syntya seka niiden aiheutta-
maa toimintakyvyn laskua ja lisaamaan ikaantyneiden voimavaroja, silla van-
henemisprosessit kuluttavat niita. Ehkaisevaa vanhustyota kohdistetaan erityi-
sesti heihin, joilla toimintakyky ei ole viela heikentynyt eli kotona asuviin elake-
ikaisiin. Ehkaisevalla vanhustyolla pyritaan siirtamaan ikaantyneiden palvelu-

jen ja apujen tarvetta myéhemmaksi. (Koskinen ym. 1998, 72—73.)

Kaikissa ikaantyneille suunnatuissa sosiaali- ja terveyspalveluissa korostetaan
ehkaisevaa tyota, mutta usein puhutaan hyvinvointia edistavasta tyosta. Kun-
tia ohjataan ehkaisevaan ja hyvinvointia seka terveytta edistavaan tyohon lain-
saadanndlla ja suosituksilla. Esimerkiksi laki sosiaali- ja terveydenhuollon jar-
jestamisesta (612/2021, 6. §) velvoittaa kunnat laatimaan hyvinvointikertomuk-
sen ja -suunnitelman, jossa tulee ilmi ne tavoitteet ja toimenpiteet, joilla kunta
aikoo edistaa kuntalaisten hyvinvointia ja terveytta. Sosiaali- ja terveysministe-
rion laatima laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen pa-
rantamiseksi 2020-2023 suosittaa kuntia kannustamaan ikaantyneita edista-
maan omaa terveyttaan ja toimintakykyaan omaehtoisesti yhdessa eri toimijoi-
den kanssa (STM 2020).

Toimet hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi eivat voi olla sattumanvaraisia
tekoja, vaan tulee olla suunnitelma siita, kenen hyvinvointia ja terveytta halu-
taan edistaa. Hyvinvointia ja terveytta edistavista toimista hyotyvat eniten ne,
jotka kuuluvat riskiryhmiin ja ovat vaarassa menettaa toimintakykyaan. (Lyyti-
kainen ym. 2017, 22.) Elakkeelle jaamiseen liittyy useita riskeja, joilla voi olla

negatiivisia vaikutuksia elintapoihin ja toimintakykyyn. Kuitenkin elakkeelle
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jaaminen vaikuttaa sopivalle taitekohdalle, jolloin tarjoutuu aikaa panostaa it-
seensa ja esimerkiksi elintapojen muutos voi olla ajankohtaista ja tuntua mie-
lekkaalle. (Stenholm ym. 2019.) Ikaantyneille suunnatusta ehkaisevasta tyosta
on olemassa monia hankkeita ja toimintamalleja. Naista muutamia esimerk-
keja ovat Voimaa vanhuuteen -ryhmat, Ystavapiiri-ryhmat, erilaiset hyvinvointi-
pisteet seka etsiva ja Ioytava vanhustyd. Vanheneminen.fi on verkkosivusto,

jolta ikdantynyt voi itse etsia tietoa vanhuuteen varautumisesta. (STM 2020.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
6.1 Tausta, tarkoitus ja tavoite

Lapi opintojen olen ollut erityisen kiinnostunut ehkaisevasta vanhustyosta.
Olen monien haastavien aiheiden aarella pohtinut erilaisia keinoja, joiden
avulla voitaisiin vaikuttaa ongelmakohtiin niin, ettei niitd alun perinkaan syn-
tyisi. Naita kohtaamiani ongelmia ja haasteita ovat esimerkiksi syrjaytyminen
ja toimintakyvyn lasku. Elakkeelle jadmisen olen tunnistanut jonkinlaiseksi tai-
tekohdaksi elamassa, ja jonka tuomista mahdollisuuksista olen salaa haaveil-
lut jo itsekin. Lisaksi kursseilla, tyoharjoitteluissa ja opiskelijakollegoiden
kanssa olemme puhuneet lapi opintojen toistuvasti ikdantyvasta Suomesta,
ikédantyneiden huonosta toimintakyvysta ja hoitajapulasta. Opinnaytetyon aihe-
piiria olin ideoinut jo pidemman aikaa, mutta lopullinen opinnaytetyon idea
hahmottui syksylla 2022 osallistuessani mielenterveys-, paihde- ja vammais-
tydn kurssille. Kurssin aikana itseani kiinnostavat aihepiirit nivoutuivat yhteen
opinnaytetyon aiheeksi ja sain idean elakkeelle jaavien tavoittamisesta ja tie-
don jakamisesta, jotta voitaisiin ennalta vaikuttaa heidan osallisuutensa ja toi-

mintakykynsa sailymiseen mahdollisimman pitkalle tyoelaman jalkeen.

Tutustuin tarkemmin elakkeelle jadmiseen elamanmuutoksena, elakelaisten
maaraan, vaestoennusteisiin seka julkisen talouden tilaan. Huomasin aihealu-
eiden olevan hyvin ajankohtaisia elakelaisten maaran, huoltosuhteen kehityk-
sen, hyvinvointialueiden kehittymisen, kuntien tehtavien muokkautumisen
seka julkisen talouden tilanteen vuoksi. Nama aihealueet muodostuivat opin-
naytetyoni lahtokohdiksi, joista sain luotua opinnaytetyodni tavoitteen. Opinnay-
tetyo alkaa ajankohtaisen aiheen ideoinnilla, suunnittelulla ja tavoitteiden aset-

tamisella (Kostamo ym. 2022, 15-17). Opinnaytetydn tarkoitukseksi muodos-
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tui ehkaisevan vanhustyon tukeminen elakkeelle jaaville suunnatun tietopake-
tin avulla. Tavoitteena oli antaa tietoa elakkeelle jaamisen tuomista muutok-
sista, elakkeelle valmistautumisesta, vanhenemisesta, ikaantymisen tuomista
muutoksista toimintakykyyn ja siita, kuinka niihin muutoksiin voidaan vaikuttaa
ennalta. Tietoisuuden lisaamisella halusin pidemmalla tahtaimella tavoitella
elakkeelle jaavien syrjaytymisen ehkaisemista, mielenterveyden ja osallisuu-
den tukemista seka ikdantyneiden omatoimista kokonaisvaltaista toimintaky-
vysta huolehtimista. Lisaksi osallisuuden ja aktiivisuuden lisaantymisella voi-
daan tavoitella ikaantyneiden hyvinvointia ja parempaa toimintakykya seka

kuntien elinvoimaisuutta.

6.2 Opinnaytetyon aloitus

Opinnaytetyon ideoinnin ja suunnittelun aikana vahvistui ajatus siita, etta ta-
voitteiden saavuttamiseksi tarvittaisiin jokin konkreettinen tuotos. Siksi toteu-
tustavaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyd, joka on tutkimuksellista kehit-
tamistyota ja jonka tavoitteena on kehittaa jokin kohderyhmaa palveleva tuo-
tos (Kostamo ym. 2022, 9—12). Jalostin ideani elakkeelle jaavan tietopaketiksi,
jonka osina toimisi teoriatietoa antava opas seka kaytannon vinkkeja toiminta-
kyvyn yllapitamiseen antava esite. Aloin naiden perusteella pohtia sopivaa
tydeldamakumppania opinnaytetyoni toimeksiantajaksi, silla toiminnallisen opin-
naytetyon tutkimuksellista kehittamista tehdaan aina tiiviissa yhteistyossa jon-
kin ammatillisen toimintaympariston kanssa (Kostamo ym. 2022, 30-36). Poh-
din, millaisen toimijan kautta olisi mahdollista tavoittaa mahdollisimman hyvin
elékkeelle jaavia mahdollisimman kattavasti ja luontevimmaksi vaihtoehdoksi
nousi kunnat. Oli my6s luontevinta lahtea tarjoamaan opinnaytetydni ideaa
oman asuinpaikkakuntani lahettyville eli Etela-Karjalan alueelle. Alueena
Etela-Karjala sopi my6s opinnaytetydni tarkoitukseen ja tavoitteisiin hyvin, silla
Etela-Karjala kuuluu Suomen ikaantyneimpiin alueisiin (THL 2022c). Loka-
kuussa 2022 tarjosin opinnaytetyoni ideaa kolmelle Etela-Karjalan kunnalle
sahkopostitse, joista Ruokolahti ilmaisi kiinnostuksensa tyohon valittomasti. It-
selleni Ruokolahti toimeksiantajana sopi erinomaisesti, silla kunta oli itselleni

tuttu ja tarkea lapsuus- ja nuoruusajan kotikuntana.

Opinnaytetydni idea hyvaksyttiin koulun puolesta marraskuussa 2022. Yhteis-

tyd toimeksiantajan kanssa alkoi heti idean hyvaksymisen jalkeen. Sovimme
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opinnaytetyolleni tydelaman puolelta ohjaajan, jonka kanssa teimme tarkem-
man katsauksen opinnaytetydni ideaan, tavoitteisiin, niiden toteuttamiseen
seka sopiviin yhteistydtahoihin. Ehdotin pian yhteista tapaamista eri toimeksi-
antajan edustajien kanssa, silla toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotos teh-
daan tyéelaman tarpeisiin perustuen (Kostamo ym. 2022, 30-36). Oli siis tar-
peen saada selville toimeksiantajan mielipiteet ja toiveet tydlle. Esittelin opin-
naytetyotani Ruokolahden vanhusneuvoston kokouksessa marraskuussa
2022. Laadin kokousta varten PowerPoint-esityksen, jonka avulla havainnoin
ideaani, tein katsauksen aihealueisiin, ehdotin aikataulua, kerroin kehittamis-
tarpeeksi elakkeelle jaavan toimintakyvyn ja osallisuuden tukemisen ja ehdotin
tutkimuksellisen kehittdmistydn tuotokseksi elakkeelle jaavan opasta seka sen
rinnalle esitetta, jonka avulla voitaisiin tiedottaa kunnan ja lahialueiden tarjoa-
masta toiminnasta ikaantyneille. Yhteisessa kokouksessa opinnaytetyolleni
koettiin olevan selva tarve ja aihe heratti runsaasti keskustelua, josta sain pal-

jon ideoita ja vinkkeja tyohon.

6.3 Tiedonhaku, aineiston keruu ja analysointi

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotoksen kehittamiseen tarvitaan erilaisia
aineistoja paatoksenteon tueksi. Sopivaa ainestoa voidaan kerata monella ta-
paa kuten haastatteluilla, havainnoinnilla tai kyselyilla. Aineiston keruun voi to-
teuttaa myds kirjallisuuskatsauksena varsinkin erilaisten oppaiden tai ohjeiden
kokoamiseen silloin, kun aiheesta 10ytyy jo aiempaa tutkimusta ja kohderyhma
on ennestaan tuttua. (Kostamo ym. 2022, 46-52.) Paadyin kokoamaan op-
paaseen ja esitteeseen aineiston kirjallisuuskatsauksen avulla, silla ideointi ja

suunnitteluvaiheessa huomasin aihealueista olevan laajasti tietoa saatavilla.

Kerasin aineistoa laajasti niin kotimaisista kuin ulkomaisista lahteista. Tiedon-
haussa kaytdssa oli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun tietokannoista
Medic, Pubmed ja Ellibs. Internetin tiedonhaussa kaytéssa oli Journal.fi, Jul-
kari.fi, Valto seka Google ja Google Scholar. Painetun materiaalin osalta tein
tiedonhakua Etela-Karjalan kirjastojen yhteisesta Heili-palvelusta. Hakusa-
noina kaytin monipuolisesti aihealueisiin liittyvia hakusanoja seka niiden yhdis-

telmia niin suomeksi kuin englanniksi (taulukko 1).
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Taulukko 1. Tiedonhaussa kaytetyt hakusanat.

Hakusanat

ikdantyminen, ikaantynyt | ageing, aged, elderly
aktiivinen ikdantyminen active ageing
toimintakyky function

elakelainen retired person
elakkeelle jadminen retirement
sosiaalinen osallisuus social inclusion
hyvinvointi well-being
mielenterveys mental health
syrjaytyminen social exclusion

Lisaksi tutkin aiempien julkaisujen kuten tutkimusten ja artikkeleiden lahde-
luetteloita, joista hyodynsin varsinkin kansainvalisia lahteita. Aineistossa on
kattavasti eri tasoisia tutkimuksia, artikkeleita, ammattikirjallisuutta seka eri or-
ganisaatioiden julkaisuja. Lisaksi aineistossa on myos eri lakeja ja suosituksia.
Aineiston keruussa pyrin kayttamaan ajankohtaista tietoa ja uusimpia julkai-

suja.

Aineistoa oli saatavilla runsaasti ja pian haasteeksi tuli olennaisimman ja tar-
keimman tiedon esiin saaminen, silla kaikkea tietoa en voisi oppaassa hyo-
dyntaa. Aineiston analysoinnilla tarkoitetaan aineiston tiivistamista ja jalosta-
mista niin, etta eri aineistot taydentavat toisiaan ja muodostavat kokonaisuu-
den (Gunther ym. 2021; Kostamo ym. 2022, 58-64). Aineistoja lukiessani ja
eritellessani paamaarani oli 16ytaa niita asioita, jotka ovat merkityksellisia elak-
keelle jaavalle seka niita tekijoita, jotka vaikuttavat elakkeelle jaavan elamaan.
Muodostin aineistojen perusteella miellekartan, jonka avulla jasentelin aineis-
toa. Miellekartan avulla sain esiin paakohdat, jotka olivat ikaantyminen ja
ikdantymismuutokset, toimintakyky ja toimintakyvyn yllapitaminen, elakkeelle
jaaminen elamanmuutoksena seka hyvinvointi ja osallisuus. Aineoston analy-
soinnissa on aina kyse analyysin tekijan tekemista havainnoista ja paatel-
mista, eivatka ne valttamatta ole samanlaisia jonkin toisen tekijan kanssa
(Kostamo ym. 2022, 58—-64). Tein opinnaytety6ta yksilétyona ja siksi pyrin

suhtautumaan aineistoon mahdollisimman avarakatseisesti niin, ettd omat
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olettamukset eivat vaikuttaisi havaitsemiini asioihin ja tarkeina pitamiini tekijoi-
hin. Luotin kuitenkin omaan havainnointiini, silla aihealueet olivat tuttuja koko

opintojen ajalta.

6.4 Opinnaytetyon tuotokset
6.4.1 Opas

Aineiston keruun ja analysoinnin jalkeen oli selvilla oppaan aihealueet ja kar-
kea sisaltd. Alkuperaisen idean mukaan olin suunnitellut, ettd opas tulisi fyysi-
seen muotoon siksi, etta sen voisi lahettaa kohderyhmalle kotiin. Taman aja-
tuksen taustalla oli se, etta painetulla tekstilla voidaan tavoittaa paremmin niita
henkil6ita, joita digijulkaisuilla ei valttamatta tavoiteta seka se, etta painettuun
julkaisuun tutustutaan usein rauhassa ja sen aarelle palataan myés myohem-
min (Nopea media 2022). Tata ideaa fyysisesta oppaasta tuki myds toimeksi-

antajan puoli, joten paadyimme paperiseen versioon.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyva painotuote on yhdistelma viestinnallisia ja
visuaalisia keinoja. Valitut keinot tulee mukauttaa tuotteen tavoitteen seka
kohderyhman mukaan. Tuotteen tulisi olla informatiivinen, persoonallinen, sel-
kea ja johdonmukainen seka sen tulee vastata toimeksiantajan typografisia
ohjeistuksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.) Yhdessa ty6elamanohjaajan
kanssa paadyimme valitsemaan oppaan kooksi A5. Kyseinen koko olisi sopi-
van kokoinen luettavaksi, seka se olisi helposti tulostettavissa. Oppaan sivu-
maaraa ei paatetty ennalta, mutta olimme samaa mielta siita, etta oppaan
tekstimaara pidettaisiin kohtuullisena. Pyrkimyksena ei siis ollut kirjoittaa kai-
kenkattavaa tietokirjaa, vaan johdattaa tarkeiden aihealueiden aarelle seka
ohjata omatoimiseen lisatiedon hankintaan oman kiinnostuksen mukaan. Laa-
jojen aihealueiden vuoksi tietomaaraa joutui karsimaan hyvin paljon. Tekstin
tilvistaminen ja muotoileminen osoittautui itselleni hyvin haasteelliseksi. Op-
paan kokonaisrakenteen perustin tekemaani tiedonhakuun ja muodostin op-

paan aihealueet sen mukaan.

Oppaan suunnitteluun kaytin Canva-verkkosivustoa, johon hankin maksullisen
Pro-version. Oppaan tekstit kirjoitin kuitenkin aluksi Word-tiedostoon, silla en

kokenut Canvan soveltuvan kovin hyvin tekstin muokkaamiseen. Aloitin op-
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paan visuaalisen ilmeen luomisen tekstien ollessa lahes valmiina. Sain kun-
nan viestinta- ja markkinointikoordinaattorilta kunnan viestintaohjeistuksen, jo-
hon tutustuin tarkasti ennen tyon aloittamista. Sain vapaat kadet suunnitella
ulkoasua kuitenkin viestintdohjetta noudattaen. Ohjeessa maaritellyt fontit
seka varikoodit I16ytyivat Canva-verkkosivustolta, joten ulkoasua oli vaivatonta
tydstaa. Lisaksi sain kayttdoikeudet kunnan kuva- ja logokansioihin, joita sain

myOs vapaasti kayttaa oppaan ulkoasussa.

Saatuani oppaaseen alustavat otsikot ja tekstit paikoilleen lahetin sen ensim-
maisen kerran sahkdpostitse kommentoitavaksi toimeksiantajalle. Latasin op-
paan kulloisenkin version Canvasta PDF-muotoon, joka oli helppo liittaa sah-
kopostin liitteeksi. Oppaan teksteja ja ulkoasua tyostimme yhteistyossa tyoela-
maohjaajani seka kunnan viestinta- ja markkinointikoordinaattorin kanssa. Yh-
teisty0 oli jouhevaa ja sain todella paljon hyodyllisia neuvoja, vinkkeja ja kor-
jausehdotuksia oppaaseen liittyen. Palautteiden perusteella oppaaseen toivot-
tiin esimerkiksi kaavioita havainnollistamaan tekstia seka konkreettista muisti-
listaa siita, mitd on hyva muistaa elakkeelle jaadessa. Kostamon ym. (2022,
71) mukaan toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen kehittamisen aikana tulee
eri toimijoiden valilla kdyda avointa keskustelua, tehda jatkuvaa arviointia seka
antaa tarvittavaa tukea toisilleen. Omastakin opinnaytetyossani oppaan laati-
misesta muodostui prosessi, johon kuului vastavuoroisia valipalautteita ja op-

paan kehittamista (kuva 2).

( Oppaan tyéstéminerD

S o Tt S S I,

_______________

gy

o o s S 2 e

( Valmis opas )

Kuva 2. Oppaan tekoprosessi (Kostamo
ym. 2020).
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Kun opas oli kaikkinensa saanut muotonsa, pyysin siita palautetta viela kah-
delta tybelamaohjaajani suosittelemalta, vasta elakkeelle jaaneelta henkilolta.
Kysyin puhelimitse heidan halukkuuttaan antaa palautetta, ja molemmat suos-
tuivat lukemaan oppaan ja kommentoimaan sita. Lahetin oppaan molemmille
sahkopostitse apukysymysten kera. Pyysin kommentoimaan oppaan aihealu-
eita ja sisaltoa elakkeelle jaavan nakokulmasta, oppaan ulkoasua seka sita,
onko jokin tieto turhaa tai kaipaisivatko he jostakin aihealueesta lisaa tietoa.
Heidan antamansa palaute oppaasta oli kaikin puolin hyvaa eika heille tullut
mieleen mitaan lisattavaa tai korjattavaa. Lopuksi esittelin valmiin oppaan
huhtikuussa 2023 Ruokolahden vanhusneuvoston kokouksessa, jossa oli viela
mahdollisuus kommentoida ja antaa palautetta tyosta. Kokouksen paatteeksi
korjausehdotuksia ei tullut, joten lopullinen versio oppaasta valmistui huhti-
kuussa 2023.

6.4.2 Esite

Esitteen avulla haluttiin esitella konkreettisesti Ruokolahdella ja sen lahialu-
eilla tarjolla olevaa tekemista ikaantyneille. Esitellessani opinnaytetyoni ideaa
toimeksiantajalle heilta tuli ehdotus siita, etta erillista esitetta ei tehtaisi, vaan
toiminnan esittely olisi oppaan kanssa samassa tuotoksessa. Ehdotin op-
paasta erillista esitetta toimeksiantajalle sen vuoksi, etta niin opas sailyisi ajat-
tomana. Eri harrastus ja tekemismahdollisuuksien muuttuessa oppaassa ole-
vat tiedot eivat vanhenisi ja tiiviin esitteen paivittdaminen olisi tarpeen tullen
helpompaa. Perusteltuani alkuperaista ideaani, toimeksiantaja piti erillista esi-

tetta hyvana vaihtoehtona ja paadyimme toteuttamaan myos sen.

Kerasin tietoa Ruokolahden alueen toiminnasta Ruokolahden kunnan Internet-
sivuilta seka esimerkiksi Ruokolahden seurakunnan omilta sivuilta seka eri yh-
distyksien sivustoilta. Lisaksi kerasin tietoa eri paikallislehdista saadakseni
kattavan kokonaiskuvan eri toimijoista. Kaytin itselleni tuttua miellekarttaa ko-
konaiskuvan hahmottamiseksi ja sen avulla ryhmittelin esitteeseen tulevat
osiot. Naita olivat hyvinvointiluotsin esittely, Elvinkulman Olohuoneen esittely,
Ruokolahden kansalaisopiston, -liikuntatoimen ja -seurakunnan esittelyt seka
Ruokolahdella toimivien yhdistysten esittelyt. Tiedonhaun jalkeen hahmottelin

esitteen sisaltdéa Word-tiedostolle ja toteutin varsinaisen esitteen suunnittelun
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Canva-verkkosivustolla oppaan tapaan. Pohdin sopivaa muotoa esitteelle ja
se osoittautui haasteelliseksi. Toivoin esitteelle jotakin muuta muotoa kuin vih-
komallia, silla opas oli jo A5 kokoinen vihko. Tykastyin 6-osaiseen haitaritaitto-
malliin sen katevan koon vuoksi ja siksi, etta siihen olisi kateva ryhmitella eri

asioita ikaan kuin omiin lokeroihinsa.

Esitteen ulkoasu on tehty Ruokolahden viestintdohjeistuksen mukaisesti seka
siina on kaytetty Ruokolahden kunnan kuva- ja logokansioiden kuvia. Esitteen
ulkoasun tein tarkoituksella yhteensopivaksi oppaan kanssa muun muassa
kayttamalla samaa paavaria. Esitteen visuaalisen ilmeen rakentaminen osoit-
tautui paljon haasteellisemmaksi kuin oppaan, silla tilaa teksteille oli todella
vahan. Kaikki esitteessa oleva tieto tuli tiivistaa vain juuri kaikkein tarkeimpiin
sanoihin kuitenkaan vaarantamatta sen informatiivisuutta. Lisaksi kuvien ja
tekstien sommitteleminen esitepohijalle oli haasteellista. Esitteen fonttikokoa
piti hakea useampaan kertaan tulostusten avulla, jottei teksti jaanyt lilan pie-
neksi, mutta ei veisi myoskaan liian isona turhaa tilaa esitteessa. Esitteen si-
sallon ja ulkoasun suunnittelu tapahtui myas tiiviissa yhteistyossa eri toimeksi-
antajan toimijoiden kanssa seka viestinta- ja markkinointikoordinaattorin
kanssa. Lahetin esitteesta useita eri versioita kommentoitavaksi toimeksianta-
jan puolelle ja heilta tulleiden ehdotuksien perusteella lisasin esitteeseen viela
oman osion Ruokolahden kulttuuritoiminnalle. Valmiin esitteen esittelin toi-
meksiantajalle vanhusneuvoston kokouksessa huhtikuussa 2023, jolloin esi-
tettd oli mahdollisuus kommentoida. Kokouksessa ei kuitenkaan enaa ilmen-
nyt uusia ideoita tai korjauksia, joten lopullinen versio esitteesta oli valmiina

oppaan kanssa samaan aikaan huhtikuussa 2023.

6.4.3 Elakkeelle jaavan tietopaketti

Edella olen kaynyt lapi oppaan ja esitteen tekoprosessit, ja ne yhdessa muo-
dostavat elakkeelle jaavan tietopaketin. Toiminnallisen opinnaytetyon kehitta-
misty0ssa syntyneet tuotokset suunniteltiin tdydentamaan toisiaan. Opas toi-
mii tiedonlahteena ja esite antaa vastauksia oppaassa esitettyihin ongelmiin.
Esimerkiksi toimintakyvyn ja osallisuuden yllapitamiseksi oppaassa on esitetty
teoriatietoa ja esitteessa on esitetty konkreettisia mahdollisuuksia toimia ja

osallistua omalla asuinseudullaan.
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Sopivan kohderyhman haarukoiminen osoittautui haasteelliseksi, silla kunnalla
ei ole saatavissa tietoa, milloin ihminen on todellisuudessa jadmassa elak-
keelle. Sopivaa ikahaarukkaa haettiin teoriatiedosta ja alimmasta elakeiasta
seka tavoite-elakeiasta. Niiden perusteella vuonna 1958 syntyneiden tavoite-
elakeika on 65 vuotta ja 1 kuukausi, jolloin elake alkaisi viimeistaan alkuvuo-
desta 2024. Vuonna 1959 syntyneiden tavoite-elakeika on 65 vuotta ja 5 kuu-
kautta, jolloin eléke alkaisi vuosien 2024—-2025 aikana. Vuonna 1960 syntynei-
den alin elakeika on 64 vuotta ja 6 kuukautta seka tavoite-elakeika 65 vuotta
ja 9 kuukautta, jolloin elakkeelle jaataisiin syntymaajan mukaan vuosien
2024-2026 valilla. (Tydelake.fi 2023.) Paadyimme valitsemaan kohderyhmaan
vuosina 1958, 1959 ja 1960 syntyneet ruokolahtelaiset, jolloin pystyisimme

mahdollisimman hyvin tavoittamaan elakkeelle jaavia kuntalaisia.

Alkuperaisen suunnitelman mukaisesti tietopaketit Iahetettiin kohderyhmalai-
sille postitse huhtikuun lopussa 2023. Kohderyhmalaisten osoitetiedot saatiin
Facta-kuntarekisterista suodattamalla henkilGtietoja syntymavuoden mukaan.
Kohderyhmaan kuuluvia henkildita suodattui jarjestelmasta 259 kappaletta,
joille tietopaketti lahetettiin kirjeitse. Oppaan (ks. liite 1) ja esitteen (ks. liite 2)
lisaksi tietopaketti sisalsi saatekirjeen (ks. liite 3) seka palautekyselylomak-
keen (ks. liite 4). Saatekirjeen tarkoituksena oli antaa lukijalle tietoa kirjeen si-
sallosta, johdattaa tietopaketin aiheeseen, kertoa kyseessa olevan opinnayte-
tyo seka ohjeistaa palautteen antoon. Kaikki tietopaketin osat koottiin yksitel-
len kirjekuoriin, jotka viimeisteltiin osoitetarroilla postitusta varten. Elakkeelle
jaavan tietopaketin kaikki materiaalit oli mahdollista painaa ja taittaa Ruoko-
lahden kunnan omalla painokoneella, joten kunta vastasi tietopaketin materi-

aalien painosta, taitosta, postituksesta seka niihin liittyvista kustannuksista.

6.5 Palautteen keruu

Kerasin palautetta elakkeelle jaavan tietopaketista niin kohderyhmalaisilta kuin
toimeksiantajan puolelta. Keratyn palautteen avulla on mahdollista edelleen
kehittda opinnaytetydn tuotosta seka kasvattaa omaa ammattiosaamista. Koh-
deryhma ja toimeksiantaja ovat tarkeimpia henkil6ita arvioimaan tyon tarkoi-
tuksenmukaisuutta ja onnistuneisuutta. (Kostamo ym. 2022, 71-74.) Keratylla

palautteella halusin ensisijaisesti selvittaa, koetaanko elakkeelle jaavan tieto-
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paketti hyodylliseksi ja olisiko sita tarpeen jakaa myo0s tulevaisuudessa. Li-
saksi olin kiinnostunut minkalaiset asiat tietopaketissa kiinnostivat ja saatiinko

sen avulla uutta tietoa.

Laadin palautekyselyt Webropol-kyselyohjelmalla. Loin omat palautekyselyt
kohderyhmalle (ks. lite 4) seka toimeksiantajalle (ks. liite 5). Kohderyhmalais-
ten oli mahdollista antaa palautetta sahkodisesti seka paperilomakkeella. Lo-
makkeet oli mahdollista palauttaa Ruokolahden kunnantalolle, Ruokolahden
kirjastolle seka Elvinkulman Olohuoneelle toukokuun 2023 aikana. Sahkoi-
seen palautteenantoon ohjattiin saatekirjeessa ja myos nettilinkki oli ajastettu
auki toukokuun 2023 ajaksi. Palautemaara jai harmillisesti todella pieneksi.
Tietopaketteja lahetettiin 259 kappaletta ja palautteita sain vain 20 kappaletta,
jolloin vastausprosentti oli 7,7 %. Sahkoisesti palautetta antoi 12 vastaajaa ja
paperilomakkeella 8 vastaajaa. Siirsin paperisten lomakkeiden vastaukset ka-

sin Webropol-ohjelmaan, jotta palautteiden analysoiminen oli helpompaa.

Kohderyhmalta saatujen palautteiden perusteella tietopaketista koki hyoty-
vansa hyvin paljon tai paljon 75 % kaikista vastaajista seka tietopaketin jaka-
mista jatkossakin kannatti 85 % kaikista vastaajista. Vastaajista suurin osa (70
%) oli jo elakkeella, joten varsinaisen kohderyhman, elakkeelle jaavien aani jai
melko pieneksi. Vertailin kuitenkin Webropol-ohjelmalla jo elakkeelle jaanei-
den seka viela tydbelamassa olevien vastauksia, josta selvisi, etta viela tyossa
kayvat kokivat hyotyvansa tietopaketista jo elakkeella olevia enemman.
TyOssa kayvat uskoivat osallistuvansa tarjolla olevaan toimintaan paljon jo
elakkeella olevia enemman seka he kaikki kokivat pystyvansa vaikuttamaan
omaan terveyteensa hyvin paljon tai paljon. Eniten uutta tietoa kaikki vastaajat
kokivat saaneensa kunnan liikuntamahdollisuuksista seka hyvinvointiluotsista.
Elakkeelle jaamisen tuomista muutoksista seka vanhenemismuutoksista koki
hyotyvansa viela tyoelamassa olevat. Vapaamuotoista palautetta antoi moni ja

se oli hyvin positiivista (kuva 2).
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Kerro téhén vapaasti kommenttisi tietopaketista

Vastaajien maara: 15

Vastaukset

Tama tietopaketti tulee varmasti monelle tarpeeseen. Luin sen kokonaan Iapi ja sain monta hyvaa uutta tietoa.
Sain uutta tietoa hyvinvointiluotsista myas nettilinkit cli hyva asia

Hyva tietopaketti.Valimatkat Ruokolahden eri osista voivat olla haasteellisia osalle ihmisista. Itsellani vahvat harrastukset joiden mukana tulee liikkuntaa ja sosiaalista
kanssakaymista. Siksi en osaa sanoa osallistumisestani teimintaan.

Tietopaketti kertoi aika paljon sellaisia asioita joita olen jo elaketta odotellessa toteuttanut, mutta uuttakin tuli.
QOlen jo aktiivinen kunnan ja yhdistysten palvelujen kaytt4jd, joten uutta ei juuri tullut. Kannatan kuitenkin jatkoa télle paketille.

Hienoa, etta tallainen tietopaketti on olemassa ja lahetettiin kotiin!

Tuntui mukavalta, ettd minut huomioitiin tassa vaiheessa, kun juuri j&in tydsta pois. Olen odottanut elaketta, enka vield osaa sanoa sen tuomista varjopuolista, koska koen sen
myonteisend asiana. Voi olla, etta taloudellinen tilanne huononee ja jossain kohtaa voin tuntea itseni yksinaiseksi, mutta en ole tydssa ollessani ehtinyt luoda Ruokolahdelle
sosiaalisia suhteita, kaikki aika on mennyt tyShon ja perheen pydrittimiseen. Lisdksi koen, ettd ruokolahtelaiset eivat ota muualta muuttaneita kovinkaan ystavéllisesti
vastaan. Tietopaketissa olevat nettilinkit ovat mielenkiintoisia, joihin aion ajan kanssa tutustua, kunhan ehdin. Paketti antoi ajattelemisen aihetta kuitenkin, on paljon itsesta
kiinni kuitenkin, miten aikoo elamaansa eteenpiin elaa

Qlisin toivonut yhdistystoimintasivulle yhteystiedot selkeasti. Esim puh.nro.
Saa paljon tietoa samasta paketista, ei tarvitse etsid monesta paikasta, kiitos siita.

Kiitos tietopaketista. Tallainen olisi varmaankin hyva saada kasiinsa siind vaiheessa kun eldkkeelle jadminen alkaa olla ajankohtainen. Olen ollut jo neljavuctta vapaaherrana,
joten kaiken olen kaynyt l&pi "kantap&an kautta” ja asettunut tdhan. lloisena ja Kiitollisena Jumalalle tastd uudesta elamanvaiheesta,

Kuva 3. Kohderyhman antamia vapaita palautteita.

Myos vapaissa palautteissa nousi esiin se, etta tietopaketti palvelee parhaiten
heitd, jotka ovat vasta jaamassa elakkeelle. Kehittamisehdotuksiksi mainittiin
yhdistysten tarkempi esitteleminen seka tarkempaa faktatietoa kaivattiin elak-

keen hakemisesta.

Toimeksiantajan puolella palautetta oli mahdollisuus antaa vain sahkdisesti.
Webropol-kyselyyn johtavaa linkkia jaettiin sahkopostitse Ruokolahden kun-
nan henkilostolle seka vanhusneuvoston jasenille. Myos toimeksiantajalta sain
palautetta hyvin niukasti, vain kolme kappaletta. Kaikki toimeksiantajan palau-
tekyselyyn vastaajat arvioivat tietopakettia yhtenevaisesti. Tietopaketti koettiin
erittain hyodyllisena tai hyodyllisena ja kaikki vastaajat olivat sita mielta, etta
tietopakettia voitaisiin jakaa kunnassa myo0s jatkossa. Toimeksiantajan puo-
lelta nahtiin, etta tietopaketilla on mahdollista edistaa elakkeelle jaavien kunta-
laisten toimintakykya ja osallisuutta. Tietopaketti arvioitiin houkuttelevan na-
koiseksi seka sen toteuttaminen opinnaytetyona kunnalle oli palautekyselyn
mukaan hyodyllista. Vapaita palautteita ei toimeksiantajan puolelta tullut lain-

kaan.
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7 POHDINTA
7.1 Tyon arviointi

Kostamon ym. (2022, 12—13) mukaan toiminnallisen opinnaytetydn tekeminen
on luonteeltaan asiantuntijuutta kehittavaa ammatillista toimintaa ja tyoskente-
lyn tulee olla jarjestelmallista, harkittua, perusteltua ja tarkasti dokumentoitua.
Kehittamisen lahtokohtana on jokin rajattu pulma tai kysymys, johon vastausta
haetaan kehittdmisen avulla (Kostamo ym. 2022, 41). Opinnaytetydn aiheva-
linta osoittautui hyvin ajankohtaiseksi tyon ideointi- ja suunnitteluvaiheessa
saatuani siita runsaasti positiivista palautetta niin koulun puolelta opinnayte-
tydn ohjaajalta ja opiskelijakollegoilta seka toimeksiantajalta. Lisaksi aihe he-
ratti kiinnostusta ty0elamassa harjoitteluissa seka laajasti lahipiirissani. Aihe-
valinnan merkityksellisyytta ja ajankohtaisuutta olen pystynyt perustelemaan

my0s opinnaytetyon teoriaosuudessa tekemassani kirjallisuuskatsauksessa.

Opinnaytetyo toteutui kokonaisuudessaan alkuperaisen suunnitelman mukai-
sesti ja tyoskentely eteni jarjestelmallisesti suunnitteluvaiheessa tehdyn aika-
taulun mukaisesti. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa oli mielestani sujuvaa ja
olen kiitollinen kokemastani vastavuoroisuudesta tyon eri vaiheissa. Mielestani
tyoskentelyni oli avointa ja pyrin jatkuvasti hakemaan valipalautetta opinnayte-
tyon tuotoksista mahdollisimman monelta tyohon osallistuneelta taholta seka
myos kohderyhmaan kuuluvilta henkilGilta. Tyon raportoinnissa olen pyrkinyt
tarkkuuteen ja tasmallisyyteen palaten tekemiini muistiinpanoihin seka toimek-
siantajan kanssa kaytyihin sahkopostikeskusteluihin. Olen myos perehtynyt
ennen raportointia opinnaytetyon menetelmakirjallisuuteen saadakseni tyon

raportoitua mahdollisimman kattavasti.

Kokonaisuudessaan arvioisin tydn onnistuneeksi ja olen tyytyvainen lopputu-
loksiin. Varsinkin toimeksiantajan ja kohderyhmalaisten kokemus siita, etta tie-
topaketin jakaminen myos tulevaisuudessa olisi kannattavaa, antaa lisamerki-
tysta opinnaytetyon projektille. Palautteiden perusteella onnistuin luomaan toi-
meksiantajalle kayttdkelpoisen tuotoksen. Eniten kehitettavaa mielestani jai
oppaan ulkoasuun. Ulkoasun hiominen olisi vaatinut itseltani enemman teo-
riatietoa visuaalisesta suunnittelusta seka uskon myds toisenlaisen suunnitte-

luohjelman sopivan paremmin tamankaltaiseen tyohon. Lisaksi opasta olisi
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voinut painaa valissa useammin, jotta tehtya ulkoasua olisi ollut helpompi arvi-
oida ja kehittaa eteenpain. Palautteiden perusteella sopivinta kohderyhmaa on
viela tyossa kayvat, joten tietopaketin voisi Iahettaa heille, jotka saavuttavat
alimman elakeian vuoden sisalla. Palautteiden maaran olisin toivonut olevan
suurempi niin kohderyhmalta kuin toimeksiantajaltakin, jotta tyon arvioiminen
olisi ollut luotettavampaa. Mielestani kohderyhmalle olisi ollut hyva mahdollis-
taa palautelomakkeen lahettaminen postitse lisaamalla tietopaketin liitteeksi
palautekuoren. Toimeksiantajan puolelta palautteita olisi voinut saada enem-

man mahdollistamalla palautteen antaminen myos paperilomakkeella.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tukea kunnan ehkaisevaa vanhustyo6ta luo-
malla tietopaketti elakkeelle jaaville kuntalaisille. Tietopaketin tavoitteena oli
antaa teoriatietoa ikaantymisesta ja elakkeelle jaamisesta seka yhdessa osal-
listumismahdollisuuksista viestimisen kanssa tukea elakkeelle jaavien toimin-
takykya ja osallisuutta. Kohderyhmalta ja toimeksiantajalta keratyn loppupa-
lautteen perusteella voin todeta, etta elakkeelle jaavan tietopaketti koettiin
hyodylliseksi ja sen avulla saatiin uutta tietoa. Erityisen ilahduttavaa oli huo-
mata, etta tietopaketin saaneet kokivat saaneensa lisaa tietoa lahialueiden
osallistumismahdollisuuksista. Tietopaketin pidemman tahtaimen tavoitteena
oli ehkaista ikaantyneiden syrjaytymista, tukea heidan mielenterveyttaan seka
lisata kunnan elinvoimaisuutta. Naita tekijoita ei opinnaytetyossa kyetty mittaa-
maan, mutta uskon sen olevan mahdollista teoriatiedon seka tyosta saadun
palautteen perusteella. Pidemman tahtaimen tavoitteiden saavuttamiseksi tie-
toisuuden lisdamisen tulisi olla pitkajanteista tyota. Siksi toimenpide-ehdotuk-
seni toimeksiantajalle on jatkaa elakkeelle jaavan tietopaketin jakamista myos
tulevaisuudessa. Opasta ja esitettd on mielekasta jakaa yhdessa, mutta ne
toimivat myOs erillisina. Tietopakettia voidaan jakaa kohderyhmalle kotiin,
mutta sita voidaan pitaa yleisessa jaossa siella, missa kohderyhmaan kuuluvia
likkuu. Opas ja esite toimivat myds sahkdisina versioina, mutta silloin kohde-

ryhmaa tulisi johdattaa saatavilla olevan tiedon aarelle.

7.2 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulun opinnaytetyon prosessissa tulee toimia ammattikorkea-

koulun laatimien ohjeiden mukaan ja noudattaa eettisia periaatteita seka hyvia
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tieteellisia kaytantoja. Hyvan tieteellisen kaytannon mukaan opinnaytetyon te-
kijan tulee toimia rehellisesti, avoimesti ja huolellisesti seka kunnioittaa muita
tutkijoita erottamalla heidan tutkimuksensa omasta tekstista. Opinnaytetyohon
liittyvassa henkilotietojen kasittelyssa tulee noudattaa tietosuojalakia ja tieto-
suoja-asetusta. Opinnaytetyon tekijalla tulee olla tarvittava osaaminen tutki-
mus- ja kehittamistydskentelysta seka hanen tulee olla huolellisesti perehtynyt
tydn aiheeseen. Opinnaytetyon prosessia varten laaditaan koulun, opiskelijan
ja toimeksiantajan kanssa opinnaytetyon sopimus seka selvitetaan tutkimuslu-

pien tarve. (Arene 2020.)

Ennen opinnaytetydn aloittamista olin suorittanut suurimman osan gerono-
miopinnoista seka opiskellut tutkimus- ja kehittamistyon perusteet. Opinnayte-
tyon aihealueisiin olin perehtynyt Iapi opintojen useilla eri kursseilla. Huolehdin
opinnaytetyon sopimuksen laatimisesta koulun ja toimeksiantajan kanssa heti
tyon aloitusvaiheessa. Selvitin tutkimusluvan tarvetta yhdessa opinnaytetyon
ohjaajan seka toimeksiantajan kanssa, mutta sen hakeminen koettiin tassa
opinnaytetydssa tarpeettomaksi. Opinnaytetydssa kasiteltiin henkilétietoja tie-
topakettien lahettamiseksi, mutta henkilo- tai osoitetietoja kasiteltiin vain posti-
tuksien ajan eika niita keratty tai tallennettu myéhempaa kayttda varten. Pa-
lautekyselyyn vastaaminen perustui vapaaehtoisuuteen ja tapahtui taysin ni-
mettdmasti. Ohjasin nimettdmaan palautteen antamiseen saatekirjeessa seka

sahkoposteissa.

Teoriaosuudessa ja tiedonhaussa olen jatkuvasti arvioinut kaytettavia lahteita
kriittisesti. Olen pyrkinyt valitsemaan tyohon vain luotettavia ja alkuperaisia
lahteita. Tyon raportoinnissa olen toiminut koulun ohjeistuksien mukaisesti
seka olen viitannut kaytettyihin lahteisiin huolellisesti soveltaen koulun lahde-

viiteohjetta.

7.3 Jatkokehittaminen

Opinnaytetyon prosessin aikana olen usein saanut jatkokehittdmisideoita tyoni
aihealueesta. Tyon edettya loppuun olen teoriatiedon sekd oman tyoni perus-
teella vakuuttunut, etta elakkeelle jaavien toimintakyvyn ja osallisuuden tuke-

miseen tulee panostaa ja se on myos yhteiskunnallisella tasolla valttamatonta.
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Mielestani elakkeelle jaaminen ja sen aiheuttama elamanmuutos tulisi tunnis-
taa jo tyoterveyshuollossa, jotta mahdollisiin riskitekijoihin voitaisiin vaikuttaa
jo ennalta. Elakkeelle jaavien henkildiden hyvinvointiin ja terveyteen tulisi pe-
rehtya jo muutamia vuosia ennen elakkeelle jaamista tyoterveyshuollon ter-
veystapaamisilla. Ohjauksella ja neuvonnalla voidaan tukea ikdantyneen oma-
toimista terveydesta huolehtimista, jotta terveys, hyvinvointi ja toimintakyky
sailyisivat mahdollisimman pitkalle. Naen geronomille jalansijan myds tyoter-
veyshuollon puolella ja siksi geronomin toimenkuvan kehittaminen tyoterveys-

huollossa olisi mielestani jatkokehittamisen arvoista.

Elakkeelle jaavien tavoittamista tietopaketilla voi myds kehittaa eteenpain lu-
kuisilla tavoilla. Tietopaketin sisaltoa voi laajentaa ja yksiloida esimerkiksi koh-
distamalla tietopaketin sisalto tietylle tyonantajalle tai ammattiryhmalle seka
vaikkapa tietylle ikaryhmalle. Kuntien lisaksi tietopaketin jakajiksi soveltuvat
esimerkiksi yritykset ja tyoterveyshuolto. Mielestani myds tdamankaltaisen tie-
dottamisen ja elakkeelle jaavien tavoittamisen vaikuttavuutta tulisi tutkia tar-
kemmin ja laatia siita tarpeen mukaan suosituksia, jotta sen toteuttajiksi saa-

taisiin mahdollisimman useita tahoja.

7.4 Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetydn tavoitteena on myos kasvattaa opiskelijan tyéeldamassa tarvitta-
vaa ammattitaitoa. Opinnaytety® on iso projekti, joka lisaa esimerkiksi projek-
tinhallinnan osaamista, tiimitydskentelya, joustavuutta seka kirjoitus- ja viestin-
tataitoja. Opinnaytetyon aihevalintaa pohtiessa tulee ottaa huomioon myds ta-
voitteet oman ammattitaidon kehittymiselle. (Kostamo ym. 2022; Vilkka & Ai-
raksinen 2003.) Itselleni sopiva opinnaytetyon aihe oli muotoutunut koko opis-
keluiden ajan oman kiinnostukseni perusteella. Motivoiva aihe toimi kantavana
voimana tyon lapi, mutta kartutin omaa ammatillista osaamistani ehkaisevasta
vanhusty0sta ja sen menetelmista. Koen, etta myos opinnaytetyon aiheen et-

siminen kasvatti omaa ammatillista pelisiimaa ja ongelmaratkaisutaitoja.

Paadyin tekemaan opinnaytetyota yksin osin tahattomasti perheen ja syrjaisen
asuinpaikan vuoksi, mutta osin myos tarkoituksellisesti. Opintojen aikana olen

tehnyt valtavasti tehtavia ryhmatoina erilaisten ihmisten kanssa, joten koen
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saaneeni paljon harjoitusta yhdessa tydskentelemisesta. Opinnaytetyon teke-
minen yksin oli itselleni haaste, joka osoittautui oikeaksi valinnaksi varsinkin
aikataulutuksen vuoksi, mutta myos ammatillisen kehittymisen puolesta. Mie-
lestani projektista yksin vastuussa oleminen kehitti organisointitaitojani, korosti
suunnitelmallisuuden merkitysta seka lisasi rohkeuttani tehda itsenaisia paa-
tOksia ja ratkaista erilaisia eteen tulleita haasteita. Koen, etta varsinkin tyoela-
mataitoni ovat projektin aikana kehittyneet paljon. Opintojen alussa isolle ryh-
malle puhuminen oli itselleni hyvin jannittava tilanne, mutta nyt opintojen lo-

pussa se sujuu rennommin ja olen paljon itsevarmempi.

Projektina opinnaytetyd on opettanut karsivallisyytta ja pitkajanteisyytta. Tyo-
hon kului aikaa lahes vuosi ja onkin siten suurin ja eniten aikaa vienyt projekti
koskaan. Itselleni luontevin tapa tehda opintoja on ollut urakkaluontoinen tyos-
kentely, jolloin olen tydskennellyt tiiviisti tehtavan parissa, kunnes se on val-
mis. Nyt monivaiheisessa projektissa tama ei ole ollut mahdollista, vaan tyds-
kentelya on taytynyt jaksottaa. Matkan varrella on taytynyt ottaa huomioon toi-
meksiantajan puolen aikataulut, omat aikataulut, muut samanaikaiset opinnot
seka esimerkiksi juhlapyhat ja koulun aikataulut. Kokonaisuuden yhteensovit-
tamiseksi on taytynyt mukauttaa omaa tekemista ja sen seurauksena sietaa
keskeneraisyytta. Se on ollut hyvaa harjoitusta projektitydskentelytaitojen ke-
hittymiselle, mutta olen huomannut my6s sen suoman mahdollisuuden pitaa

huolta omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista.
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Tama pieni opas ikaantymisesta ja elakkeelle jaamisesta
on toteutettu geronomiopintojeni opinndytetyond
yhteistyossa Ruokolahden kunnan kanssa. Ruokolahti on
hyva paikka ikaantya. Tarjolla on upean luonnon lisaksi
monipuolista toimintaa ja osallistumismahdollisuuksia.
Taman oppaan toisena osana toimii esite, jonka avulla
voit tutustua mahdollisuuksiin lisaa ja loytaa mielekasta
tekemista.

Lapi  opintojen  oma  kiinnostukseni  on  ollut
ennaltaehkaisevassa tyossa eli siella, kuinka voitaisiin
ehkaista ja vaikuttaa ennalta mahdollisiin
tulevaisuudessa edessa oleviin haasteisiin. Taman
oppaan tarkoituksena on antaa tietoa ikaantymisen ja
elakkeelle jaamisen tuomista muutoksista. Toivonkin,
ettd voin osaltani olla vaikuttamassa ikddntyneiden
parempaan hyvinvointiin ja toimintakykyyn taman
avulla. Opas on suunnattu erityisesti heille, joilla elake on
lahestymassa tai jo hetken aikaa elakkeella olleille, mutta
se sopii myos kaikille aiheesta kiinnostuneille. Lahteind
oppaan sisaltoon on kaytetty vanhustyon ajankohtaista
ammattikirjallisuutta seka tutkimuksia.
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Kyseessa ei ole kuitenkaan kaiken kattava tietokirja
ikaantymisesta, vaan sen on tarkoituksena toimia
johdattelevana vdlineena itsedan kiinnostavien teemojen
aarelle. Siksi oppaan lopussa on linkkivinkkeja, joiden
avulla voit saada lisaa tietoja kasitellyista aiheista.

Elamaa ei voi kasikirjoittaa eika liioin suunnitellakaan
ennalta, mutta pieni varautuminen tulevaan voi olla
hyvasta ja ehka sen avulla voi valttaa joitakin ongelmia.
Varmaa on varmasti se, ettei itseensa, omaan
hyvinvointiin ja terveyteen panostaminen mene koskaan
hukkaan. Muista kuitenkin kohtuus kaikessa, lepo on
vahintaan yhta tarkeaa kuin liikkuminen ja
osallistuminen.

Toivotan hyvia lukuhetkia ja antoisia pohdintoja oman
ikddntymisen ja eldkkeelle jdgdmisen darelld!

Milla Ahonpaa

Geronomi on.yaqgﬁsg,'on
a's.'@nj;untufli j be
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Mit3a vanheneminen on?

Aikuisuuden ja vanhuuden valilla ei ole olemassa selkeaa
rajaa. Suomessa tilastollisesti ikaantyneeksi luokitellaan
65 vuotta tayttaneet henkilot. Yksilolle itselleen
vanheneminen saattaa nayttaytya selvimmin juuri ian
karttumisena. Joka vuosi ikaan tulee yksi numero lisda,
mutta nuo numerot ovat nimenomaan vain karttunut
luku. Vanheneminen ei valttamatta tunnu missdan ja
itsensd voi tuntea yhta nuoreksi kuin 30-vuotiaana. Tai
sitten vanheneminen tuntuu Kkipuina, vasymisena tai
yksinaisyytena. Vanheneminen ja varsinkin se, milta se
tuntuu ja miten se vaikuttaa, on yksilollista.

Vanhenemisen ulottuvuuksia ovat biologinen
vanheneminen, fyysinen vanheneminen, psyykkinen
vanheneminen ja sosiaalinen vanheneminen. Biologisesti
tarkasteltuna ihmisen vanheneminen on soluissa ja
kudoksissa tapahtuvia  muutoksia. Nuo muutokset
hidastavat ja heikentavat elimiston toimintaa ja
altistavat erilaisille sairauksille seka toimintakyvyn
heikkenemiselle. Nama muutokset ovat hyvin yksilollisia
ja varsinkin ian myota nama vyksiloiden valiset erot
kasvavat. Se tekeekin jokaisesta ihmisesta yksilona
ainutlaatuisen.
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Naita muutoksia ei voi sitoa mihinkaan tiettyyn ikaan
taikka tapahtumaan. Biologisesta vanhenemisesta on
olemassa useita erilaisia teorioita, mutta edelleenkaan ei
olla taysin varmoja siita, mika ihmisia vanhentaa.

Fyysinen vanheneminen on vanhenemismuutoksista
nakyvinta ja juuri fyysisten muutosten takia ihminen
saattaa alkaa tuntea itsensa vanhaksi. lkaantymisen
myota ihmisen elimiston toimintakyky alkaa heikentya
myos niin, ettei muutoksia saata itse juuri tunnistaa.
Naita ovat  esimerkiksi  ruoansulatusjarjestelman
toiminnan hidastuminen, verenkiertoelimistossa
tapahtuvat muutokset sydamen syketaajuudessa ja
iskutilavuudessa seka keuhkojen keuhkorakkuloiden
pinta-alan vaheneminen. Lihasvoiman ja -kestavyyden
heikentyminen nakyvat erityisesti yleisen kehonhallinnan
vaikeutumisena sekd koordinaation ja ketteryyden
heikentymisena. Nama  muutokset  vaikeuttavat
esimerkiksi portaissa liikkkumista ja lisaavat kaatumisen
riskia. Aisteissa tapahtuvat muutokset nakyvat muun
muassa naon ja kuulon heikentymisena.
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Sosiaalinen vanheneminen nakyy ensisijaisesti
muutoksina ihmisen sosiaalisissa rooleissa. Elakkeelle
jaaminen irrottaa ihmisen tyomaailmasta ja hanen tulee
jarjestaa oma roolinsa uudelleen yhteiskunnassa
elakelaisena. Lastenlasten saaminen asettaa ihmiselle
rooliodotuksia lapsen vanhemmilta, ja isoadidin tai -isan
tuleekin pohtia omaa, uutta rooliaan isovanhempana.
Sosiaalisen vanhenemisen haasteita ovat sosiaalisten
suhteiden  jatkuvuuden sailyttaminen  muutoksista
huolimatta, sosiaalisten taitojen sdilyttaminen seka
yhteisoihin kuuluvuuden jatkuminen.

Psyykkiseen  vanhenemiseen  kuuluu  Kkypsymista,
muuttumista ja edellisesta elamanvaiheesta uuteen
siirtymista.  |kaantymiseen  liittyy monia  suuria
elamanmuutoksia, kuten elakkeelle jaaminen ja
lastenlasten saaminen.
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Nama kokemukset pakottavat sopeutumaan uuteen ja
siirtymdan tuntemattomaan. Psyykkinen vanheneminen
nakyy myos kognitiivisissa toiminnoissa. Kognitiivisia eli
tiedonkasittelyn perustoimintoja ovat muun muassa
havaintotoiminnot, toiminnanohjaus, muistaminen ja
oppiminen. Niin sanotussa terveessa vanhenemisessa
kognitiivisissa toiminnoissa ei tapahdu itsenaista elamaa
rajoittavia muutoksia eli esimerkiksi muisti voi sadilya
hyvana ikaantymisesta  huolimatta. Sen  sijaan
esimerkiksi oppiminen saattaa hidastua, uusien asioiden
omaksumiseen menee pidempddn kuin nuorempana ja
erityisesti autolla ajaessa tarvittava havainnointi- ja
reagointikyky hidastuu.
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Omaa toimintakykyaan ei ehka tule ajatelleeksi lainkaan
tai varsinkaan silloin, kun arjen askareet sujuvat
mutkattomasti. Oma toimintakykymme on kuitenkin
lasna ihan jokapaivaisessa elamassamme. Se on ihmisen
kyvykkyytta selvita elaman ja arjen jokapaivaisista
toiminnoista. Portaiden kulkeminen, hiusten peseminen,
kynsien leikkaaminen ja ruoan laittaminen ovat
esimerkkeja jokapadivdisista arjen toiminnoista, joihin
tarvitaan yllattavan paljon toimintakykyd. Kuten
vanhenemismuutokset yleensa, myos toimintakyvyn
muutokset ovat hyvin yksilollisia eivdtkda ne ole
sidoksissa mihinkddn ikadn. Ikadantyminen itsessdan ei
siis tarkoita vaajaamatonta toimintakyvyn laskua tai sita,
etta elaman toiminnoista ei enaa kykene selviytymaan.

Kuten vanheneminen, myos toimintakyky voidaan jakaa
useampaan osa-alueeseen, jolloin sen tarkasteleminen
on helpompaa. Toimintakyvyn osa-alueita ovat
fyysinen-, psyykkinen- ja sosiaalinen toimintakyky.
Psyykkisesta toimintakyvystd voidaan erottaa omakseen
viela kognitiivinen toimintakyky.
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Fyysinen toimintakyky on ihmisen kykya liikkua seka
litkuttaa itsedan. Siithen kuuluu esimerkiksi
lihasvoima, nivelten litkkuvuus ja kestavyyskunto.
Fyysista toimintakykya on myos kuuleminen ja
nakeminen.

Psyykkinen toimintakyky on ihmisen voimavaroja,
joiden avulla han jaksaa arjessa. Noiden voimavarojen
avulla han myos selviytyy arjen eteen tuomista
haasteista sekad kriiseista. Se on elamdn hallintaa ja
mielenterveytta sekd kykyd tuntea, mutta myos
kykya tehda paatoksia ja suunnitelmia.

Kognitiivinen toimintakyky on ymparistosta tulevan
tiedon vastaanottamista, kasittelya, sailyttamista ja
kayttamista. Se on siis esimerkiksi oppimista,
muistamista, keskittymista ja ongelman ratkaisua.

Sosiaalinen toimintakyky on vuorovaikutusta toisten
kanssa, sosiaalista aktiivisuutta seka osallisuuden
kokemista.

10
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Miten liikun, Kuinka voin ja
nden ja jaksan
kuulen? arjessa?

Toimintakyvyn
kokonaisuus

Onko minulla Miten
riittavasti suoriudun
ihmissuhteita? arjessa?

Nama kaikki toimintakyvyn osa-alueet ovat tiiviisti
sidoksissa toisiinsa seka ihmisen terveyteen. Jos
toimintakyvyn jollakin osa-alueella tapahtuu
heikentymistd, vaikuttaa se vdistamadttd ajan kuluessa
muihin osa-alueisiin seka terveyteen. Tarkastellaan tata
esimerkkien kautta:

1"
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b

68-vuotiaalla Mailiksella on tarkeita ystavia, joiden
kanssa han on tuntenut vuosikymmenia ja jakanut
heidan kanssaan elaman ilot ja surut. Yhdessa
ystavien kanssa Mailis on kaynyt vuosia
mokkeilemassa, sienimetsassa ja talvisin
avantouinnissa. Mailiksella on hyva psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky, mutta viime talven
liukastumisen vuoksi hanen polvi jouduttiin
leikkaamaan. Leikkauksen jalkeen han ei ole enaa
kyennyt ajamaan autolla eika han ole paassyt
tapaamaan ystaviaan tai rakkaiden harrastusten
pariin. Fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi
myos Mailiksen psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky heikkenee. )

2 Voitto 70-vuotta sairastui masennukseen
muutamia vuosia sitten. Sairastumisen jalkeen
Voitto erkaantui laheisistaan ja paivat kuluivat
muita valtellen yksin kotona. Voitto ei jaksanut

liilkkua lainkaan ja aiempi fyysinen kunto romahti
nopeasti niin, etta roskienkin vieminen oli raskasta.
Voiton tytar sai hanet taivuteltua puoli vuotta
sitten laakariin, jossa paatettiin yhdessa
masennuksen hoidon aloituksesta. Psyykkisen
toimintakyvyn kohennettua, Voitto alkoi pikkuhiljaa
taas jaksaa tavata laheisiddn ja palasi syksyn tullen
vanhaan hirviporukkaan. Metsassa liikkuminen on
kohentanut Voiton fyysista toimintakykya ja arjen
pyorittaminen on taas sujuvampaa. )

12
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Toimintakyvyn yllapito

Toimintakyvyn yllapitaminen on tdrkeda ldpi elaman,
mutta erityista huomiota se wvaatii idan karttuessa.
Toimintakyky ei pysy jatkuvasti samanlaisena Iapi
vanhuudenkaan. Se wvoi olla heikentynyt myos
hetkellisesti esimerkiksi sairastumisen tai
loukkaantumisen vuoksi, jolloin toimintakyky palautuu
edeltavalle tasolle nopeastikin. Vaikka toimintakyky olisi
heikentynyt pitkalla aikavalilla tai pitkdaikaissairauden
vuoksi, kaikkia toimintakyvyn osa-alueita on mahdollista
kuntouttaa lapi elaman.

Fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi tdrkeinta on
saannollinen liikunta. Liikunnan olisi hyva sisaltaa
monipuolisesti kestavyysliikuntaa, lihasvoimaharjoit-
telua, venyttelya ja tasapainotreenid. Nopeasti ajateltuna
tama suositus voi vaikuttaa vaativalta, mutta tekemalla
pienet liikuntahetket osaksi arkea, on mahdollista lisata
liilkunnan mddraa helposti. Reipas kdvely on erinomainen
liikuntamuoto ja ylavartalolle saa liikettd ottamalla
lenkille lisaksi kavelysauvat. Portaiden kulkeminen,
reipas siivous, lumien kolaaminen ja puiden pinoaminen
ovat kaikki litkuntaa. Metsassa seka poluilla liikkuminen
ja ympariston tarkkailu kehittavat tasapainoa.

13



Liite 1/14

Tavaroita kurkottaessa tai polyja pyyhkiessa tulee
keholle venytystda huomaamatta ja pieni venyttelytuokio
televisiota katsellessa pitaa kehon vetreana. Toiset
kaipaavat muiden seuraa litkkkumiseen ja silloin on hyva
valinta  osallistua esimerkiksi itselle  mieluisalle
ryhmaliikuntatunnille.

Psyykkista toimintakykya voi tukea huolehtimalla, etta
elamassa on riittavasti itselle mieluisia asioita. Se mika
kenellekin on mieluista, on hyvin yksilollista. Se voi olla
elokuvien katselua, pihatoiden tekemistda, ystavien
tapaamista, osallistumista  vapaaehtoistyohon tai
nikkaroimista. Tdrkea osa psyykkisen toimintakyvyn
tukemista on myos riittavan levon varmistaminen,
turvallinen elinympadristdo ja hyva ravitsemus. Lisaksi
itsensa haastaminen sopivasti, esimerkiksi opiskelemalla
uusia asioita, tdyttamalla ristikoita tai ottamalla
haastava kasityo tehtavaksi, kehittaa ja vyllapitaa
kognitiivista toimintakykya.
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Sosiaalista toimintakykya voi pitaa ylla pitamalla
yhteytta omiin laheisiin ja ystaviin seka hakeutumalla
sosiaalisiin  tilanteisiin  esimerkiksi ottamalla osaa
yhdistystoimintaan. Toisille sosiaalinen kanssakayminen
on haastavampaa ja ehka jopa epamiellyttavaa ja siksi
onkin tdarkeda |0ytdd itselleen sopivia tapoja. Yhteyttd
toisiin voi pitda fyysisten kohtaamisten lisaksi
soittamalla, viestein tai videopuheluilla. Tarkeinta on,
etta itse kokee oman sosiaalisten suhteiden maaran
riittavaksi, toisille riittda vahemman, kun taas toiset
kaipaavat ymparilleen enemman ihmisia.

Toimintakyvyn sailyttamiseksi ja kehitettavaksi ei ole
olemassa yhta valmista reseptia, joka sopisi kaikille, silla
olemme kaikki erilaisia ja pidamme erilaisista asioista.
Tunnistamalla omaa toimintakykyaan ja sen eri osa-
alueita seka yllapitamalla niita, voi myos itse vaikuttaa
paljon omaan ikaantymiseensa.

. - - . - ti
intakykya monipuolises
Tmmy\lépi%’égemmerEmsn.

yhdistystoiminta
Uudenyoppmmen
Ryhmalitkunta

Ulkoilu, lenkkeily

. Kéaityqten

. emin _

. }_gkin taysin uusi harrastus
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Elamanmuutoksena

*ee o

elakkeelle jaaminen

Elakkeelle jaaminen on suurempi elamanmuutos kuin
ehka osaa nopeasti ajatella. Eldakkeelle jaaminen voi olla
vuosien haaveiden toteutuminen ja siintda edessd
aikana, jolloin on vapaa tekemadn juuri sitd, mita itse
haluaa ilman aikatauluja tai velvollisuuksia. Elakkeelle
jaaminen voi myos tuntua pakolliselta pahalta ja jopa
ahdistavalta, edessa tuntuu olevan tyhjyytta. Tai sitten
koko asiaa ei ole viela sen tarkemmin tullut edes
pohdittua. Joka tapauksessa edessa on monenlaisia uusia
asioita, joihin on hyva osata varautua ennalta.

Elakkeelle jaaminen voi tapahtua suunnitellusti ja
tasmallisesti silloin, kun oma elakeika on saavutettu.
Elakkeelle jaaminen voi Kkuitenkin tapahtua myos
yllattaen ja suunnittelematta esimerkiksi tapaturman tai
sairastumisen vuoksi. Eldkkeelle voi jaada myos
pikkuhiljaa osittaisen vanhuuselakkeen turvin tai
eldkkeelle jaamista voi lykdata myohemmaksi kuin oma
eldkeika on. Eldkkeella on mahdollista myos
tyoskennella.  Vanhuuselakkeella  tai  osittaisella
vanhuuseldkkeelld saa tienata ilman tulorajoja ja silloin
noista tuloista kertyy jatkuvasti uutta elaketta aina
vakuuttamisvelvollisuuden ylaikdrajaan asti. Se, milloin ja
miten elakkeelle jaa, vaikuttaa toimeentuloon elakkeella.
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Yksi suurimmista muutoksista elakkeelle jaamisessa
onkin muuttunut toimeentulo. Tyoelaketta kertyy
tyouran ansioiden perusteella, jota tdydennetdan
tarvittaessa kansanelakkeella tai takuuelakkeella. Ennen
elakkeelle jaamista voit selvittaa oman kertyneen
elakkeeseesi tarkistamalla sen tyoOelakeotteelta. Tee
laskelmia muuttuvista tuloistasi, pohdi, kuinka tulet
toimeen elakkeellasi ja tarvitseeko tulevaisuudessa tehda
joitakin ratkaisuja toimeentulon varmistamiseksi. Muista
ottaa huomioon myés eldkkeen verotus!

Vakuuttamisvelvouisuuden

. Vidikraja:
Selakeotteest * 98 wuotta, vuonng 195 ;,
'\Yg Odét Katevastt g;”‘?” syntyneiljg

u = = Vu .

’ neus‘:t(?ks'\ Syntm?etif?é Yosina 19581961
esimer fi * 70 vuot

OE\ake' ta, vuonnz 1 :

A Jiilkeen syntyneins 962 ja sen

Elakelaisena sinulla on kuitenkin oikeus moniin
elakelaisalennuksiin, joita kannattaa tiedustella suoraan
palveluntarjogjilta. Alennuksia on mahdollista saada
esimerkiksi matkalipuista, erilaisista paadsylipuista ja
hyvinvointi- ja virkistyspalveluista. Oikeus alennuksiin
todennetaan tyoeldkekortilla tai kansaneldakkeen saajan
kortilla seka kuvallisella henkilotodistuksella.
Elakelaisalennuksiin oikeuttava kortti lahetetaan sinulle
automaattisesti, kun olet saanut elakepaatoksen.
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Jokainen ihminen elaa elamaansa erilaisten roolien
kautta. Nama roolit voivat olla hyvinkin erilaisia
tyopaikalla, kotona ja vapaa-ajalla. Nuo roolit myos
muuttuvat elaman aikana moneen Kkertaan. Joitakin
rooleja jaa pois ja joitakin rooleja tulee tilalle eivatka
kaikki roolit ole valttamatta itselle mieluisia.

Eldkkeelle jdaminen ja eldkkeella oleminen on yksi
elamanvaihe, jolloin ihmisen roolit kayvat lapi
muutoksia. Rooleista irtaantuminen voi tuntua yllattden
haastavalle, esimerkiksi tyorooli, jossa on ollut kauan, voi
tuoda elamadan suuresti merkityksellisyyttda. Tyopaikalla
tyontekija on tyoyhteison jdsenend ja omassa roolissaan.
Varsinkin jos tyoyhteiso on ollut tiivis, voi sen
jasenyydesta luopuminen olla vaikeaa.

Toisaalta elamaan tulee myos uusia rooleja esimerkiksi
eldkeldisena ja isovanhempana. Uusiin rooleihin voi myos
tietoisesti  hakeutua  esimerkiksi  harrastus-  tai
yhdistystoiminnassa tai ehka elakkeella voi olla
jaksamista ryhtyd vaikka taloyhtion puheenjohtajaksi.
Roolien muutosta voi ennakoida erottelemalla omia
elamansa rooleja sekd pohtimalla, mita ne itselleen
merkitsevat, mistda rooleista joutuu luopumaan ja
kaipaako tilalle uusia.
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Tyoroolista irtaantumista voi tehda tietoisesti pikkuhiljaa
ennen eldkkeelle jaamista samalla antaen entista
enemmadn aikaa tyopaikan ulkopuolisille rooleille.

on
E\ékkeeue 5aaimse R
ndollist yalmista e
e a ennuksen a oo
1 kevP ainen Ristl ;a‘lrllje
Ee .= olakkeelld
. rt3 elamad keelld =
TBY::U sia eka '.kams;;viuu
valm?—i\é ani l’akevuode in
‘.mennuksi.a. \Ja\mesnn -
\'a s as 3 UO
j'ér'jestetéan ympar

Elakkeelle jaadessa arki ja arjen rutiinit muuttuvat
valtavasti, kun saannollinen arkea maarittava tekija jaa
pois. Tekipa tyoelamassa sitten millaista tyoaikaa
tahansa, on ty0o ja sinne lahteminen viitoittanut ja
ohjannut elamaa vahvasti. Elakkeelle jaadessa tuo kaikKki
tyossa vietetty aika muuttuu omaksi vapaa-ajaksi, omaa
elamaa ei tarvitse rakentaa tyon ymparille ja tutut
rutiinit muuttuvat.

Lisaantynyt vapaa-aika voi tuntua mahtavalle; kelloa ei

tarvitse asettaa soimaan aamuisin ja padivaunille voi
heittaytya milloin tahansa.
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Alkuhuuman jalkeen voi tylsyys hiipia mieleen ja kodin
seinat alkavat tympimaan. Joutenolosta ja levosta saakin
nauttia, mutta elamaan olisi hyva rakentaa uudet rutiinit,
jotta pysyisi kiinni elamdn rytmissa. Viela virkea ja vetred
keho sekd mieli kaipaavat tekemistda, joka on myos
tarkeaa toimintakyvyn sailymiselle. Tarkeinta olisi, ettei
kotiin jumittuisi yksin, vaan elakkeelle keksisi uusia,
itselle merkityksellisia ja kiinnostavia asioita. Voit miettid
niita jo etukdteen seka tutustua alueellasi olevaan
toimintaan!

Millaisia

uusia
Miten elamani I‘l;tlll"l@ja?
roolit tulevat rakennans
. ?
Millainen muuttumaans
toimeentulo
o Tl o
miten jaan '
elakkeelle?
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Hyvinvointi ja osallisuus

Hyvinvoinnista puhutaan paljon ja usein kuulee ihmisten
puhuvan omasta hyvinvoinnistaan. Mutta oletko
miettinyt, mitd hyvinvointi oikeasti tarkoittaa?
Hyvinvointi on hyvin laaja-alainen kokonaisuus, jota
voidaan  tarkastella ~monesta eri ndkokulmasta.
Hyvinvointi sisaltaa terveyden, materiaalisen
hyvinvoinnin sekd koetun hyvinvoinnin. Terveys voidaan
jalleen jaotella fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Materiaalinen hyvinvointi sisaltaa esimerkiksi
ihmisen toimeentulon ja asuinympdriston. Koettu
hyvinvointi on ihmisen oma kokemus omasta
hyvinvoinnistaan ja se onkin hyvinvoinnin tarkein osa-
alue. Sairaus tai vamma ei valttamatta vaikuta ihmisen
kokemukseen hyvinvoinnistaan vaan niista huolimatta
oman hyvinvointinsa voi kokea hyvaksi.

Osallisuuden kokemuksen on havaittu olevan merkittava
hyvinvoinnin rakentaja ja se on tunnistettu myos hyvad
elamaa rakentavaksi prosessiksi. Osallisuus voidaan
nahda syrjaytymisen vastakohtana ja se on yksilotasolla
kokemuksellinen ja tunneperdainen ilmio. Tunne
osallisuudesta syntyy sosiaalisessa kanssakdymisessa ja
siita, etta  kuuluu  johonkin  yhteisoon  kuten
harrastusporukkaan tai jarjestotoimintaan.
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Tutkimuksien mukaan tyoelamassa oleminen on suuri
tekija osallisuuden kokemuksessa. Tyoelamdssa olevat
kokevat osallisuutensa paremmaksi kuin tyoelaman
ulkopuolella olevat. Vahvempaan osallisuuden
kokemukseen vaikuttaa myos hyvaksi koettu terveys ja
toimintakyky. Naiden tekijoiden vuoksi eldkkeelle
jaamiseen liittyy riski oman osallisuuden kokemuksen
laskuun. Heikko osallisuuden kokemus voi johtaa
erilaisten ongelmien kasautumiseen kuten huonoon
hyvinvointiin, osattomuuteen seka yksindisyyteen. Omaa
osallisuuden kokemustaan on hyva pohtia jo ennen
eldkkeelle jaamista ja tunnistaa niitd tekijoitd, jotka
tukevat omaa osallisuuden kokemusta. Yllapitamalla
omaa osallisuuttaan tyoelaman jalkeenkin voi vaikuttaa
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn ja
niiden kautta omaan hyvdan ikdantymiseen.

Osallisuus
Hyvinvointi

Toimintakyky
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Elakkeen kynnyksella

0 Suunnittele

Pohdi, milloin ja miten haluaisit jaada elakkeelle.
Haluatko jaada aluksi osittaiselle vanhuuselakkeelle vai
haluatko loikata kerralla kokonaan pois tyoelamadsta.
Tarkista tyoelakeotteesi, tee laskelmia elakkeesi
madarasta ja arvioi sen riittavyytta arjessasi.

Q Selvit

Juttele elakkeeseen liittyvista kaytannon asioista
avoimesti tyonantajasi kanssa. Tyonantajilla on
erilaisia kaytantoja siita, miten ja milloin elakkeelle
jaamisesta tulee ilmoittaa. Tyosuhteen tulee olla
paattynyt ennen vanhuuselakkeen saamista.

0 Tee hakemus

Elakehakemus on hyva tehda kuukautta ennen
elakkeen alkamista. Tyoelaketta haetaan tyonantajasi
tyoeldkelaitokselta. Kansanelakettd ja takuueldketta
haetaan Kelasta. Jokaiselle elakelajille on oma
hakemuksensa ja katevimmin hakeminen kay
sahkoisesti. Oman tydeldkelaitoksesi ja hakemukset
Ioydat osoitteesta www.tyoelake.fi. Kansanelakkeen ja
takuuelakkeen hakuohjeet loydat  osoitteesta
www.kela.fi

23



Liite 1/24

0 Muista

Elaketta varten tarvitset aina oman verokortin, silla
elakkeen verotus poikkeaa tyotulojen verotuksesta. Jos
tyoskentelet elakkeella, tarvitset palkkatuloa varten
oman verokortin. llman eldaketulon verokorttia
elakkeesta piddtetaan 40 % veroa. Tilaa uusi
verokortti hyvissa ajoin ennen ensimmaisen elakkeen
maksupaivaa Verohallinnon OmaVero palvelusta
osoitteesta www.vero.fi/omavero

Q Valmistaudu

Henkilokohtaiseen elamanmuutokseen varautumisen
lisaksi myods tyopaikalla on hyva tehda valmisteluita
ennen viimeista tyopdivaa. Kay lapi tyopaikallasi olevat
henkilokohtaiset tavarat, esimerkiksi pukuhuoneesta,
toimistotiloista ja  taukohuoneesta. Jaa omaa
tietotaitoasi mahdollisimman paljon tyokavereillesi,
sinun osaamisesi on hyvin arvokasta. Kerro elakkeelle
jaamisestasi avoimesti, jotta tyoyhteison jasenet voivat
myos valmistautua lahtoosi. Pohdi, haluaisitko muistaa
tyokavereitasi jotenkin viimeisend tyopdivana.

o Nauti

Tama voi ehka kuulostaa oudolle, mutta pyri
nauttimaan viimeisistd tyopaivista! Tuttu tydarki voikin
tuntua turvalliselle edessa siintavan uudenlaisen
elamantilanteen ja arjen rinnalla. Toisaalta voit nauttia
myos siitd, ettd pian saat luoda juuri sellaisen arjen,
jonka itse haluat!
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Internet on pullollaan todella hyvia sivuja, joilta I0ytyy
lisaa tietoa tdssa oppaassa Kasitellyista aihe-alueista.
Tahan on koottu niista muutamia.

Tietoa vanhuuteen varautumisesta:
www.vanheneminen.fi

Vanhustyon keskusliitto:
www.vtkl.fi

Aktiivista ikddantymistad ja koulutuksia:
www.ikainstituutti.fi

Voima- ja tasapainoharjoittelun liikepankki:
www.voitas.fi

Liikunnan viikko-ohjelma:
www.lohjanliikuntakeskus.fi/liikuntapalvelut/seniorit/sen

ioreiden-jumppanurkka/

Tietoa liikunnasta ja sen merkityksesta:
www.ukkinstituutti.fi

Peleja, aivojumppaa ja ajanvietetta:
www.vahvike.fi
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Mielen hyvinvointi:
www.ikaopisto.fi seka www.mieli.fi

Tietoa elakkeesta:
www.keva.fi seka www.kela.fi

Rohkeasti seniori ~hankkeen julkaisut:
www.senioriliitto.fi
Senioriliitolla paikallisyhdistyksid myos Eteld-Karjalassa!

Aivoterveys ja muisti:
www.muistiliitto.fi

Vireytta seniorivuosiin: ikaantyneiden ruokasuositus:
www.julkari.fi/handle/10024/139415
Eldkevalmennukset:

Punainen Risti:
www.rednet.punainenristi.fi/tayttaelamaa

Ikdinstituutti:

www.ikainstituutti.fi/elamanielakevuodet-elamani-
elakevuodet-ryhmat/
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Hyvinvointiluotsi

Elvinkulman Olohuone

Elvinkulman Clohuone on
ruokolahtelaisten aikuisten oma
kohtaamis- ja ajanviettopaikka.

Olohuoneelle ovat tervetulleita kaikki,
jotka haluavat viettdd aikaa jutustellen ja
puuhaten muiden kanssa. Avoimen
oleskelun lis3ksi tarjolla on jarjestettyd
ohjelmaa kuten bingoa, digiohjausta seka
yhteislauluja. Paikalla on aina
jurtuseuraa sekd luettavana paivan
lehdet.

Katso Elvinkulman ajantasaiset
tapahtumat ja aukioloajat osoitteesta
www.ruokolahti.fi -> Elvinkulman
olohuone

Matintie 14-16
56100 Ruokolahti
olohuone@ruokolahti.fi
044 4491273

Tervetuloa
mukaan!

Virastotie 3,
56100 Ruokolahti

05 26911
kirjaamo@ruokolahti.fi

www.ruokolahti.fi

Ruokolahden kunta

@ ruokolahden_kunta

Ruokolahden kansalaisopisto

Ruokelahden kansalaisopistossa voit opiskella ja
harrastaa oman kiinnostuksesi mukaan esimerkiksi
monenlaisia kasitoita, kielid ja monipuolisesti
liikuntaa.

Ruokolahden litkuntatoimi

i jarjestda monenlaisia liikuntaryhmia
Ruokolahden liikuntahallilla seka kunrosalilla ja
Vaittilan koululla. Tarjolla on mm. kuntosaliryhmia,
kehonhuoltoa, sulkapallovuoroja ja bocciaa.

Kansalaisopiston sekd liikuntatoimen

tarjontaan voit tutustua lisdd Ruokolahden
kunnan nettisivuilla!

Ruokolahden seurakunta

Ruekolahden seurakunnan toimintaan kuuluvat
jumalanpalvelukset ja hartaustilaisuudet,
raamattupiirit ja kerhat, luennot ja teemaillat,
yhteislaulutilaisuudet ja kuorot.

Lisatietoja Ruokolahden seurakunnan
nettisivuilta sekd kirkollisista
ilmoituksista!

Kulttuuritoiminta

Ruckolahden Laulu-Eukot
Ruokelahden Mieslaulajat
Ruockolahden taideyhdistys ry
Ruokolahden kunnankirjasto
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Ajanratoksi
eldakepaiviin

osallistumismahdollisuuksia
Ruokolahdella

Yhdistystoiminta

Ruokolahden sydanyhdistys
mm. kerhotoimintaa, luentoja ja vesijumppaa

Eteld-Karjalan muisti
Muistikerhoja ja muistikahviloita

Eteld-Karjalan omaishoitajat
Vertaistukiryhmia

Ruokolahden elakkeensaajat
Monipuolista kerho- ja yhteistoimintaa

Ruokolahden Kristilliset Eldkeldiset
Kerho- ja yhteistoimintaa

Ruokolahden Kirkonseudun Martat
Marttailloissa monipuolista yhteista
tekemistad

Eldkeliiton Ruokelahden paikallisyhdistys
Monipuolista kerhotoimintaa,
ulkoliikuntaa ja kuntosalivuoroja

Ruulmlahden vanhusneuvosto
Edistdd ja seuraa kunnan toimintaa
ikddntyneiden nakokulmasta

Eteld-Karjalan kylat ry
Ruokolahden kylayhdistykset

Ruckolahti-Seura ry

Tutustu yhdistystoimintaan
yhdistyksien nettisivuilla sekd
lehtien palstoillla!
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Hyva kirjeen saaja!

Saat taman kirjeen, koska olet tietojemme mukaan l3helld eldkeikdd. Olet siis
pian jadmdssd eldkkeelle tai olet jo hetken aikaa ollut eldkkeelld.

Eldkkeelle jadminen on jokaiselle erilainen kokemus; toisille se on helpompaa ja
kauan odotettu virstanpylvas, kun toisille se on vaikeampaa ja voi tuntua jopa
ahdistavalta. Joka tapauksessa kyseessd on suuri eldmanmuutos, johon kuuluu
uuden rakentamista sekd vanhasta luopumista. Myds ian merkitys on jokaiselle
erilainen. Siind missd joku 80-vuotias ei vield tunne itsedan vanhaksi, voi toinen
tuntea niin jo 60-vuotiaana. 13n ei kuitenkaan tarvitse hidastaa kenenkdan
menoa, eikd sen tarvitse olla este millekdan itselle mieluisalle tekemiselle.
Eldkkeelle jaddessd avautuu tdysin uudenlainen mahdollisuus rakentaa juuri
itselle sopivaa ja omannadkdistd arkea vailla tydelaman asettamia raameja.

Tamadn Kirjeen sisdllon on tarkoitus antaa sinulle tietoa eldkkeelle jadmisen
tuomista muutoksista sekd ikddntymisestd ja sen vaikutuksista. Kirjeesta |6ydat
oppaan sekd esitteen kotikuntasi ja Idhialueiden tarjoamasta tekemisesta.

Tama tietopaketti on tehty geronomiopintojen opinndytetydnd. Tydn
yhteistyokumppanina toimii Ruokolahden kunta. Olisin kiitollinen saadessani
kuulla palautetta tastd tietopaketista. Palaute on tarkoitus antaa tdysin
nimettémadsti, joten ethidn lisdd henkilGtietojasi palautelomakkeelle! Palautetta
voit antaa tayttamalla mukana tulleen palautelomakkeen ja palauttamalla sen
Ruokolahden kunnankirjastolle, Ruokolahden kunnantoimistolle tai Elvinkulman
Olohuoneelle. Vaihtoehtoisesti voit antaa palautetta myds sahkdisesti osoitteessa
www.ruokolahti.fi/palautekysely-elaketietopaketti.
Jatathan palautteen 26.5.2023 mennessa.

Antoisia lukuhetkid eldkkeelle jddmisen ja ikddntymisen teemojen ddrella.
Toivotan aurinkoista kesdd sekd ihania eldkepaividl

Milla Ahonpdd, geronomiopiskelija, Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
&
Ruokolahden kunta

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu
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Kysely elikkeelle jifiviin tietopaketista

[ Pakolliset kysymyksat merlitty tahdella ()

1. Sukupuoli *

O Mies
O Nainen
O En halua vastata

2. Oletko elikkeelld? *

O ki
0 En

3. Sain uutta tietoa seuraavista aiheista *
D Kunnan liikuntamahdoll suudet

D Hyvinvointiluotsi

[:I Yhdistysten toiminta

D Nettilinkit

[:I Elikkeelle jifmisen tuomat muutokset

D Vanhenemismuutokset

D En saanut uutta tietoa

D Jestakin nuusta, mista?

yviini tietopaketin sisillosei *

1 2 3 4 5

En koe hyityviini c Bty o
ninkoan O O O O O Koen hybtyvini paljon

5. Kiinnostuin tarjolla olevasta toiminnasta *

1 2 3 4 5

En kiinnostunut
Kiinnostuin paljon
toiminnasta O O O O o stuin pel

6. Uskon osallistuvani johonkin minulle uuteen toimintaan *
O Eoylld, osallistun

O Ei, en osallistu
O En osaa sanca

7. Koen pystyviini itse vaikuttamaan omaan terveyteeni ja hyv

1 2 3 4 5

En pysty vaikuttamaan Pystyn vaikuttamaan
lainkaan O O O O O hyvin paljon

B. Niien, ettii tietopaketin jakaminen voisi olla hyi

O wm
(@)
O En osaa sanca

w

myis tulevaisuudessa

9. Kerro tihiin vapaasti kKommenttisi tietopaketista
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Toimeksiantajan palautekysely tietopaketista

[ Pakolliset kysymykset merkitty tahdallé (*)

1. Mielestiini tictopaketin sisiltd oli hyddyllinen kohderyhmiildisille *

1 2 3 4 5

]‘l‘:::l::::: O O O O O Erittiin hyddyllinen

2. Mielestiini tietopaketin ulkoasu oli houkutteleva *

1 2 3 4 5

Ei lainkaan O O O O O Hyvin houkutteleva

houkuticleva

3. Niien, ettii tietopaketilla voidaan lisiti eliikkeelle jiivien kuntalaisten

toimintakyky: ja osallisuutta *

1 2 3 4 5

b \mt‘:’x:ji O O O O O Voidaan lisiti paljon

4. Tietopaketin totewttaminen opinniiytetyini oli kunnalle hyddyllisti *

1 2 3 4 5

Il‘iil:lt‘hla:: O O O O O Hyvin hyidyllisti

5. Mielestiini tietopakettia voitaisiin jakaa kunnassa myis jatkossa *
) kvl

Qe

O En osaa sanoa

6. Vapaa sana tietopaketista, mikii oli hyviifi/mitii voisi kehitti:i?
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